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employees, but are of the opinion that due to the frequency and Labour Organisation are 
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UVOD 
Sodobna tehnologija zahteva od zaposlenih vedno manj dinamiĉnega mišiĉnega napora 
in tudi manj gibanja. Delo se opravlja predvsem ob statiĉni obremenitvi velikih skupin 
mišic, ki zadrţijo organizem v sedeĉem ali stojeĉem poloţaju, dinamiĉno pa aktivira le 
manjše mišiĉne skupine, zlasti prste rok, dlani, podlahti in nadlahti. Telesni segmenti so 
zaradi neusklajenosti gibov in naĉina dela v neergonomskih sklepnih kotih. Zato je tudi 
tako velik deleţ bolezni gibal tako pri bolniški odsotnosti kot tudi pri invalidnosti. 
Vĉasih je zelo teţko ugotoviti, kaj je vzrok zdravstvenih teţav zaposlenega v 
ergonomsko neurejenem delovnem okolju in nepravilno izvajanih gibih, posebno ĉe o 
tem nimamo niti osnovnih informacij. Pogosto pošiljanje na bolniški dopust zaradi iste 
diagnoze mora vzbuditi sum, da gre za vzrok, ki se ponavlja. Nerazumljivo je vztrajati 
pri  zdravljenju z antirevmatiki in pošiljati zaposlene na fizioterapijo zaradi enakih 
teţav, ne da bi pomislili na ergonomsko neurejenost delovnega okolja. Seveda do 
takšnih teţav ne bi prišlo, ĉe bi pravoĉasno pomislili na pravi vzrok in pristopili k 
ustreznemu ˝zdravljenju˝ delovnega okolja, da bi delavec še naprej lahko delal (Bilban, 
2012). 
S problemom absentizma se vse bolj sistematiĉno ukvarjajo tudi delodajalci, zlasti veĉji 
in bolj ozavešĉeni. Aktivnosti bo seveda potrebno razširiti še na druge akterje. 
Absentizem je sicer tesno povezan z zdravstvenim stanjem prebivalstva, vendar nanj 
zelo vplivajo zlasti ekonomski, delovni, socialni, demografski in kulturni dejavniki 
(Perĉiĉ, 2011). 
Slovenija sodi med 31 drţavami v EU v sam vrh tako po deleţu odsotnosti delavcev kot 
tudi po številu povpreĉnega trajanja odsotnosti delavcev zaradi bolniške odsotnosti. 
Bolezen je samo eden od vzrokov absentizma. Loĉimo tri skupine dejavnikov: delovno 
organizacijo, druţbo in zaposlene (skupina IRI, 2011). 
V Sloveniji prevladuje odsotnost zaposlenih z dela zaradi poškodb, sledijo odsotnosti 
zaradi mišiĉno-skeletnih bolezni, bolezni dihal ter duševnih bolezni. Statistiĉni podatki 
za zdravstvo na strani Nacionalnega inštituta za javno zdravje kaţejo, da je bilo v letu 
2014 število primerov bolniške odsotnosti glede na 100 zaposlenih za izbrane diagnoze 
po MKB naslednje: najveĉ primerov odsotnosti je bilo zaradi bolezni dihal – 17,3%, 
takoj za tem zaradi mišiĉno-skeletnih obolenj – 11,8 %,nato pa zaradi poškodb – 5,6% 
(NIJZ, 2014). 
Bolniške odsotnosti predstavljajo vedno veĉji problem, zato je zelo pomembno, da 
izvajamo preventivne dejavnosti. Odkriti moramo povzroĉitelje bolezenskih stanj 
oziroma vzroke za beg v absentizem. Na podlagi tega lahko uvedemo ustrezne ukrepe. 
Zelo pomembno je, da se delodajalec zaveda oz. je seznanjen, da se finanĉno vlaganje v 
programe krepitve zdravja povrne v treh letih, dolgoroĉno pa se obrestuje. Eden takšnih 
programov je tudi program podpore zaposlenim, ki ga izvaja Skupina izobraţevalnega 
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raziskovalnega inštituta (IRI) in projekt zdravega naĉina ţivljenja z raznimi 
delavnicami, ki ga izvaja ZZZS (skupina IRI, 2011). 
Zahteve sodobnega delovnega procesa so prav gotovo velike in od ĉloveka zahtevajo 
veliko truda in delovnih naporov. Vsak si ţeli, da bi bil pri delu uspešen, vendar pa je 
uspeh odvisen predvsem od nas samih. Na dlani je namreĉ, da mora za izboljšanje in 
ohranjanje telesnih in umskih sposobnosti, kakor tudi za zdravje, ĉlovek kar najveĉ 
storiti sam (Berĉiĉ,1989). 
V teoretiĉnem delu diplomske naloge smo pridobili podatke, da imajo zaposleni v 
zdravstvu po podatkih Nacionalnega inštituta za javno zdravje (v nadaljevanju NIJZ) 
veliko bolniške odsotnosti zaradi mišiĉno-skeletnih obolenj. Glede na pridobljene 
podatke iz pregledane literature smo se odloĉili, da z anketnimi vprašalniki izvedemo 
raziskavo, v kateri nas je zanimalo, ali obĉutijo zaposleni neugodje in/ali boleĉine pri 
svojem delu, kaj menijo o aktivnih odmorih na delovnem mestu in ali so mnenja, da 
aktivne vaje pripomorejo k zmanjšanju neugodja in/ali boleĉine. Podatke smo pridobili 
s pomoĉjo anketnih vprašalnikov, ki smo jih razdelili med zaposlene v Zdravstvenem 
domu Škofje Loka in Zdravstvenem domu Kranj ter v Splošni bolnišnici Izola. 
Priĉakovali smo, da bodo imeli zaposleni zaradi narave svojega dela obĉutke neugodja 
in/ali boleĉine v razliĉnih telesnih predelih. Hkrati smo ţeleli oceniti, kakšen vpliv so 
imeli aktivni odmori na poĉutje in pojav teţav v razliĉnih telesnih predelih. 
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1.1 Pomen telesne aktivnosti in zdravega načina ţivljenja 
Telesno in duševno zdravje je predvsem odvisno od zadostne koliĉine gibanja in 
kakovostnega ţivljenja. Z gibanjem si krepimo mišice, vzdrţujemo psihofiziĉne in 
funkcionalne sposobnosti telesa, krepimo kosti, zmanjšujemo stres in depresije ter 
pomagamo pri krepitvi samozavesti. Gibanje nas skupaj s pravilno prehrano varuje pred 
prekomerno teţo in debelostjo. Naše gibanje oz. telesna aktivnost je s pomoĉjo telesnih 
mišic pod kontrolo centralnega ţivĉnega sistema (Drev, 2013). 
Z gibanjem si utrjujemo zdravje, s tem si podaljšamo ţivljenje. Ker smo bolj zdravi, 
ţivimo bolj polno ţivljenje in smo zadovoljnejši (Turk, 2008). 
V današnjem ĉasu in tempu ţivljenja imajo ljudje v vsakodnevnem ţivljenju vse manj 
ĉasa in priloţnosti za gibanje. Seveda je tudi druţbeno ekonomski status neposredno 
povezan z gibanjem v prostem ĉasu. Vemo pa, da gibanje nima le dobrih uĉinkov na 
zdravje, temveĉ ima zaradi boljšega zdravja ljudi velike koristi tudi druţba in 
gospodarstvo (Cavill in sod., 2007). 
Dednost, okolje in ţivljenjski slog so tri glavne determinante, ki doloĉajo 
posameznikovo zdravje. Posameznik na dedni zapis ne more vplivati, zdravje je odvisno 
od njegovega naĉina ţivljenja ter od tega, kako in v katerem ţivljenjskem obdobju in v 
kolikšni meri bo nanj vplival. Okolje predstavlja posameznikovo okolico, na primer 
stanovanje, kjer ţivi, vodo, ki jo pije, in zrak, ki ga diha. Na vse to ima posameznik bolj 
malo vpliva. Veliko pa lahko naredi in vpliva na ţivljenjski slog, ki ga ţivi. Vpliva 
lahko na gibanje, prehrano ter razne razvade in navade (Hoyer, 2005). 
Ĉe se ţelimo gibati, to lahko naredimo tudi v stanovanju, hiši ali na vrtu, kjer je precej 
dela, ki ponuja moţnost za gibanje. Pomembno je, da se pri delu zadihamo in da imamo 
pospešen pulz, torej da pospešimo delovanje srca.Telesna dejavnost nam ne sme 
predstavljati napora, temveĉ mora postati prijetni del ţivljenja in druţenja. Voţnjo z 
avtomobilom moramo, kadar je mogoĉe, nadomestiti s hojo, tekom ali kolesarjenjem. 
Plavanje je izvrstna dejavnost, ki je primerna za vsako starostno obdobje. Pri plesu smo 
tudi aktivni, poleg tega pa nam nudi uţitek ob druţenju s prijatelji. Pri izbiri dejavnosti 
moramo biti pozorni na to, da nam je blizu. Ne smemo izbirati na silo, ker bomo 
prehitro obupali. Ĉe potrebujemo druţbo, to poĉnimo z druţinskimi ĉlani ali prijatelji 
(Vidmar, 2007). 
1.2 Telesna dejavnost in gibanje 
Gibanje oz. telesna dejavnost sodi med temeljne elemente ţivljenjskega sloga, ki je 
usmerjen v zdravje. Nezadostna telesna dejavnost oz. sedeĉ ţivljenjski slog je dejavnik 
tveganja, ki ga povezujemo z razliĉnimi kroniĉnimi boleznimi in drugimi motnjami. 
Redno gibanje sodi v temeljne elemente ţivljenjskega sloga. S pravilnim in rednim 
gibanjem skrbimo za svoje zdravje (Zaletel-Kragelj in  Fras, 2004). 
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Za vsako telesno aktivnost je zelo pomembna intenzivnost, pogostnost, vrsta in trajanje 
dejavnosti. Gibanje oz. telesna dejavnost je opredeljena kot gibanje telesa s pomoĉjo 
skeletnih mišic. Posledica tega pa je poraba energije. Gibanje je ţivljenje, je vir moĉi, 
ostrine uma in duha ter prijateljskih vezi. Po drugi strani pa sta telesna neaktivnost in 
nezdrav ţivljenjski slog vodilo k nastanku kroniĉnih bolezni (Turk, 2008). 
Gibanje in rekreacija sta postala pomembna dejavnika sodobnega ĉloveka, postala sta 
naĉin ţivljenja posameznika. Pomembno je, da se telesne dejavnosti lotimo pravilno, da 
se dobro poĉutimo in da nam je ob tem prijetno ter da jo izvajamo redno. S pravilnim 
pristopom skrbimo za svoje zdravje. Pravica in celo dolţnost sodobnega ĉloveka je 
poskrbeti za zdravje, kar pomeni, da ima vsak pravico do ĉasa za gibanje. Ta pravica je 
pomembnejša kot moţnost, da posameznik lahko dobi zdravila za zniţanje pritiska, 
uravnavanje krvnega sladkorja in podobno. Zdravja si ne moremo pridobiti pri 
zdravniku ali kupiti v lekarni, temveĉ ga lahko ohranjamo in pridobimo z gibanjem in 
zdravim naĉinom ţivljenja (Rotovnik-Kozjek, 2015). 
Ljudje, ki so telesno nedejavni, pijejo veliko alkoholnih pijaĉ, se nezdravo 
prehranjujejo, ţivijo stresno ţivljenje in kadijo so zdravstveno najbolj ogroţeni. 
Svetovna zdravstvena organizacija opozarja, da naj bi bil za 1,9 milijona smrti letno 
vzrok pomanjkanje telesne aktivnosti. Z zmerno telesno dejavnostjo in vzdrţevanjem 
normalne telesne teţe bi lahko prepreĉili eno tretjino rakavih obolenj (Kraševec-Ravnik, 
2005).  
Sodobni naĉin ţivljenja nam omogoĉa in narekuje, da veĉino dneva preţivimo sede v 
sluţbi, šoli, pred raĉunalnikom ali v avtomobilu. Ob hitrem tempu ţivljenja pa pogosto 
pozabimo, da je za naše zdravje in telo potrebno gibanje(Kraševec-Ravnik, 2005). 
Po priporoĉilih Svetovne zdravstvene organizacije je za odraslega ĉloveka, ki ţeli 
krepiti in ohraniti zdravje, potrebno gibanje vsaj 150 minut zmerne aerobne telesne 
dejavnosti na teden. Lahko jo nadomesti s 75 minutami visoko intenzivne aerobne 
telesne dejavnosti. Poleg tega je za odrasle priporoĉljivo, da izvajajo tedensko tudi vaje 
za krepitev mišic in vzdrţljivosti, po 65. letu starosti pa vaje za ravnoteţje, ki naj jih 
izvajajo vsaj 3-krat tedensko (Drev, 2013). 
Zmerna telesna dejavnost, ki je tudi najbolj priporoĉljiva za krepitev zdravja, poveĉa 
srĉni utrip ter povzroĉi obĉutek topline in zadihanosti. S tem se tudi poveĉa telesna 
presnova na tri-do šestkratno raven od tiste v mirovanju (Drev, 2013).  
Telesna dejavnost varuje pred kroniĉnimi boleznimi, krepi mišice in kosti, zmanjšuje 
stres in depresijo, vzdrţuje psihofiziĉne in funkcionalne sposobnosti telesa ter pomaga 
pri krepitvi samozavesti. Zadostna telesna dejavnost vpliva na kakovost ţivljenja ljudi 
(Drev, 2013). 
Z dobro telesno kondicijo bomo: 
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• postali moĉnejši,bolj gibljivi, spretnejši, telesno bolj vzdrţljivi, 
• nadomestili energijo in se hitreje odpoĉili, 
• postali bolj odporni in bomo okrepili imunski sistem, 
• izboljšali naše splošno razpoloţenje, 
• izgubili odveĉne kilograme, 
• laţe vzdrţevali zdravo telesno teţo, 
• okrepili samozavest in pozitivno samopodobo. 
Redna hoja ima veliko pozitivnih uĉinkov na zdravje. Krepi vzdrţljivost srca, krepi 
moĉ, vzdrţljivost mišic, kosti in sklepov ter krepi kostno moĉ ter ohranja telo gibljivo. 
Ĉe ţelimo biti telesno bolj dejavni, moramo v svoj tedenski program telesne dejavnosti 
vkljuĉiti 300 minut telesne dejavnosti zmerne intenzitete ali 150 minut aerobne telesne 
dejavnosti visoke intenzivnosti,vaje za gibljivost in moĉ pa najmanj dva- do trikrat na 
teden (Drev, 2013). 
Kot v svoji razpravi trdi Djomba (2014), v splošnem lahko trdimo, da so se gibalne 
navade Slovencev v obdobju od leta 2001 do 2012 izboljšale. Najveĉja razlika je pri 
hoji, pri tem se je število ljudi podvojilo, pri celokupni telesni dejavnosti pa je 
zanimanja manj (okoli 10%). Socialno-ekonomski dejavniki imajo pri tem precejšnjo 
vlogo in vplivajo na aktivnosti, ki jih izvajajo ljudje. Neprimerno okolje s slabo 
infrastrukturo, pomanjkanje ustreznih objektov, slabo finanĉno stanje, pomanjkanje 
ĉasa, preslaba ozavešĉenost so glavni dejavniki, ki so povezani z nezadostno telesno 
dejavnostjo. Ne glede na prednosti hoje pa je potrebno spodbujati intenzivnejše zvrsti 
telesne dejavnosti. Predvsem morajo biti ukrepi za spodbujanje telesne dejavnosti 
usmerjeni predvsem v gmotno in socialno šibkejše skupine. Pri tem je potrebno vkljuĉiti 
vse ravni druţbe, od politike do posameznika, in tudi razliĉne sektorje, predvsem 
socialnega, zdravstvenega, izobraţevalnega in športnega (Djomba, 2014). 
1.3 Pomen rednega gibanja sodobnega človeka 
Redna telesna dejavnost in gibanje imata koristen uĉinek na ĉlovekov organizem. Z 
gibanjem prepreĉujemo vrsto bolezni in zdravstvenih teţav. Prav tako imata pomembno 
vlogo pri vzdrţevanju in krepitvi duševnega zdravja ter pripomoreta k izboljšanju 
ĉlovekove samopodobe in samovrednotenja (Ministrstvo za šolstvo in šport, n.d.). 
Z namenom, da prepreĉujemo telesne poškodbe, izvajamo telesne dejavnosti oziroma 
aktivnosti. Ne glede na to, katere aktivnosti izvajamo, naj bo to trening, aktivni odmor 
ali rekreacija, vse to prepreĉuje poškodbe telesa, ĉe upoštevamo naslednje elemente: 
ogrevanje, dihanje, raztezanje, aerobne vaje ali vaje za moĉ, zakljuĉno raztezanje, 
sprostitev in/ali vizualizacijo in podporne aktivnosti (Ravnik, 2014).  
Z redno telesno dejavnostjo si ohranjamo in izboljšujemo zdravje. Prepreĉujemo razne 
kroniĉne bolezni, kot so dislipidemija, hipertenzija, debelost, sladkorna bolezen tipa 2, 
koronarne bolezni srca, srĉno popušĉanje in osteoporoza. Zmanjšujemo tudi tveganja za 
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prezgodnjo smrt. S telesno dejavnostjo izgubimo odveĉno teţo in si izboljšamo telesno 
pripravljenost. S tem pa vplivamo na zmanjšanje trebušne debelosti, zniţamo si krvni 
sladkor in raven mašĉob v krvi. Pozitivni uĉinki se pokaţejo tudi pri boleznih, kot so: 
KOPB, osteoporoza, fibromialgija, kroniĉna utrujenost, nekatere vrste raka in depresija. 
Vsekakor pa se pri vseh boleznih izboljšuje funcionalna sposobnost in kakovost 
ţivljenja (Backović in sod., 2015). 
Obstajajo številni dokazi, da je redna telesna dejavnost eden pomembnih dejavnikov, ki 
ohranja in krepi ĉlovekovo zdravje. Ĉe je ĉlovek telesno dejaven ţe kot otrok in nato 
skozi celo ţivljenje, je to velika naloţba za njegovo ţivljenje v prihodnosti ter naloţba 
za starejše ţivljenjsko obdobje. Z gibanjem si podaljšujemo ţivljenje (Kraševec-Ravnik, 
2005).  
Dobra telesna pripravljenost pripomore, da naše telesne in miselne sposobnosti ne 
zakrnijo ter da ostanemo dalj ĉasa vitalni. Vaje za ravnoteţje zmanjšujejo moţnosti 
padcev, ki so v starejših letih bolj pogosti. Ĉe smo v dobri telesni pripravljenosti in 
telesno dejavni, smo ĉustveno razbremenjeni, stabilnejši in dobro spimo ter se zbudimo 
spoĉiti. Telesna dejavnost mora biti ĉim bolj raznolika, mora nas veseliti in moramo jo 
opravljati brez veĉjih naporov. Z gibanjem in udejstvovanjem v razliĉnih športnih 
aktivnostih imamo moţnost spoznavanja in sklepanja novih poznanstev in prijateljstev 
Kraševec-Ravnik, 2005). 
Redna telesna dejavnost je lahko: 
• Nizko intenzivna dejavnost (pomeni biti dejaven tekom celega dneva v smislu 
skrajševanje ĉasa, ki ga preţivimo sede). Pri nizko intenzivni dejavnosti sta 
dihanje in srĉni utrip umirjena in ne ĉutimo napora. To je ţivljenjski slog ali 
zaĉetek gibanja pri nedejavnih osebah. 
• Zmerno intenzivna dejavnost (pomeni biti zmerno dejaven vsaj 150 minut na 
teden, t.j. 5-krat 30 minut ali 3-krat 50 minut). Pri tej dejavnosti se pospeši srĉni 
utrip in povzroĉa obĉutek toplote ter blago zadihanost. Zmerno intenzivno 
dejavnost predstavlja hitra hoja ali poĉasno tekanje. 
• Visoko intenzivna dejavnost (vsaj 75 minut na teden, t.j. npr. 3-krat 30 minut). 
Pri tej dejavnosti smo moĉno zadihani in se znojimo. Obiĉajno je taka dejavnost 
tek ali hitro kolesarjenje. Meja med intenzivnostjo telesne dejavnosti se 
spreminja glede na našo pripravljenost.  
(Backović in sod., 2015). 
Obiĉajni telesni dejavnosti (npr. hoji) je potrebno za ĉim boljšo kondicijo dodati še 
aerobno vadbo, vaje za mišiĉno moĉ, izboljšanje ravnoteţja in prepreĉevanje padcev. 
Pomembno je, da se pred vsako vadbo dobro ogrejemo (Backović in sod., 2015). 
Pri naĉrtovanju telesne dejavnosti so nam v pomoĉ sheme, kot je piramida telesne 
dejavnosti, prikazana na sliki 1. 
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Slika 1: Piramida telesne dejavnosti (NIJZ, 2015) 
 
Pomembno je, da se zavedamo, koliko smo stari. Ĉe smo telesno nedejavni, moramo 
ţenske pri starosti 50 let in moški pri starosti 40 let obiskati zdravnika,izpolniti ustrezni 
vprašalnik in se posvetovati z njim o primerni telesni dejavnosti.   
1.4 Sedeč ţivljenjski slog in njegov vpliv na zdravje 
Telesna nedejavnost zelo slabo vpliva na zdravje ljudi in je povezana z nastankom 
mnogih sodobnih bolezni (Bulc,2010). 
Sodobni naĉin ţivljenja ĉloveka postaja vedno bolj neaktiven in vse bolj sedeĉ. To 
pomeni, da vse veĉ ĉasa preţivimo tako, da se ne gibamo. Naše vsakodnevno okolje 
gibanjevse bolj onemogoĉa oziroma ga vĉasih celo zavira. Povpreĉen odrasel ĉlovek 
sedi med obroki, na poti sluţbo v avtomobilu, avtobusu, sluţbi, šoli, pred televizijo in 
raĉunalnikom in tako dalje. Telesna nedejavnost moĉno vpliva na zdravje ljudi, 
predvsem pa privede do kroniĉnih bolezni (Drev, 2009). 
Z nedejavnostjo škodujemo svojemu zdravju in povzroĉamo, da nam peša srce, 
nabiramo si odveĉen kilograme, zato se nam pogosto zviša krvni tlak, neugodno 
vplivamo na presnovo  mašĉob in sladkorja, dovajamo premalo kisika in hrane v mišice. 
Ĉe bi se gibali, bi poveĉevali gostoto naših kosti, upoĉasnili napredovanje znaĉilnih 
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telesnih sprememb v menopavzi in izboljšali delovanje pljuĉ, skratka telesu bi 
omogoĉili boljše delovanje in poĉutje (Šturm – Kranjc, 2007). 
Pomembno je, da sedenje ĉim veĉkrat prekinemo,najbolje vsako uro. Znano je, da so 
prekinitve sedenja prav tako pomembne kot priporoĉilo 30-minutne telesne dejavnosti 
najmanj 5-krat v tednu. Obiĉajno odrasli ljudje sedijo predolgo obdobje v dnevu, zato je 
njihovo zdravje v nevarnosti. Odrasli, ki sedijo krajši ĉas, imajo manj tveganja za 
prezgodnjo smrt zaradi srĉno-ţilnih obolenj. Prekinitve sedeĉega poloţaja pomagajo pri 
prepreĉevanju dejavnikov tveganja za koronarna obolenja in diabetes (Tzarimas,2010). 
Za zašĉito svojega zdravja smo v Sloveniji kot tudi drugje po Evropi gibalno/športno 
premalo telesno dejavni v vseh starostnih skupinah prebivalstva. Pozabili smo, da naše 
telo potrebuje gibanje, mi pa preteţni del presedimo. Namesto aktivnemu odmoru se 
prepustimo pasivnim in telesno nedejavnim oblikam poĉitka, namesto da bi izbrali 
aktivno vsebino in naĉin porabe našega prostega ĉasa. Za spremembe ni nikoli 
prepozno, zato lahko spremembo uvedemo v vsakem starostnem obdobju. Pomembno 
je, da vemo, kakšna telesna dejavnost je za nas primerna, da ne škodujemo našemu 
zdravju (Vidmar, 2007). 
1.5 Pomen zdravega pristopa in gibanja na delovnem mestu 
Ĉloveško telo je sicer zelo prilagodljivo, vendar se je sposobno samo do doloĉene mere 
prilagajati pogojem dela in razliĉnim okoljem. Okolje, kultura bivanja in delovno okolje  
se v sodobnem svetu spreminja hitreje, kot se je sposobno prilagoditi telo. Raziskave 
dokazujejo, da ne glede na to, v kateri panogi dela ĉlovek, so si teţave zelo podobne. Za 
prepreĉevanje teţav v gibalnem aparatu je zelo pomembno poznavanje in predvsem 
upoštevanje ergonomije in ergonomskih naĉel. Vsako podjetje bi moralo poskrbeti, da 
bi bili vsi zaposleni deleţni uĉenja pravilnega gibanja, dela in varovanja zdravja, 
predvsem pa bi se moral vsak posameznik zavedati, da je za svoje zdravje v najveĉji 
meri odgovoren sam (Ravnik, 2014). 
Delovno okolje je eno izmed najpomembnejših okolij za ĉloveka, zato ga je potrebno 
ĉim bolj prilagoditi zaposlenim (Turk,2008). 
Ĉe se delodajalec tega zaveda, nima koristi le on, temveĉ lahko posameznik v urejenem 
in spodbudnem delovnem okolju laţje osmisli svoje delo, se razvija, dosega boljše 
rezultate, laţje napreduje, predvsem pa ohranja in krepi svoje zdravje. Ĉe je delavec 
zdrav in zadovoljen, se laţje spopada z obremenitvami, ki jih ima še poleg svojega dela 
na delovnem mestu, prav tako pa ohranja dobro zdravje tudi v tretjem ţivljenjskem 
okolju. Zdrav zaposleni pomeni manjšo potrebo po zdravstvenih storitvah. Zniţajo se 
stroški zaradi bolezni, povezanih z delom, in zaradi poškodb pri delu. Seveda pa, ĉe bo 
organizacija skrbela za zdravje zaposlenih med njihovim delom, lahko dolgoroĉno 
priĉakujemo, da se bo podaljšal tudi ĉas delovno aktivnega ţivljenja. To pa je zelo 
pomembno, saj se bo delovna doba podaljševala (Strgar, 2012). 
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Na sliki 2 so prikazani ukrepi s podroĉja varstva in zdravja pri delu. 
 
Slika 2: Ukrepi na področju varnosti in zdravja pri delu (Ministrstvo za šolstvo in šport, 2010) 
 
Delovne organizacije, ki ţelijo imeti zdrave in zadovoljne delavce, jih morajo zaĉeti 
spodbujati, da so telesno dejavni izven svojega delovnega ĉasa, prav tako pa jih morajo 
spodbujati in jim predstaviti koristnost prekinitve svojega dela in izvajanje ciljnih vaj za 
posamezne mišiĉne skupine glede na njihovo obremenjenost (Turk, 2008). 
Ukrepi na podroĉju gibanja so v razliĉnih organizacijah razliĉni, vendar so doloĉene 
smernice, ki so splošne in pripomorejo k ozavešĉanju zaposlenih: 
• uvajanje aktivnih odmorov med delovnim ĉasom (npr. vsako uro ˝minuta za 
zdravje˝oziroma nekajminutni aktivni odmori po nekaj urah dela), 
• spodbujanje kolesarjenja v sluţbo in nazaj (npr. ureditev parkirnih prostorov z 
nadstreškom za kolesa, nakup sluţbenih koles itd.), 
• ureditev in najem površin za rekreacijo (npr. letna karta za bazen, telovadnico, 
spodbujanje organizirane vadbe), 
• organizacija športnih dejavnosti v prostem ĉasu, kjer se lahko vkljuĉijo tudi 
druţinski ĉlani zaposlenih (npr. tekmovanja v razliĉnih skupinskih športih, 
tekaške in kolesarske prireditve), 
• oznaĉitev in ureditev stopnišĉ, da bi spodbudili uporabo stopnic namesto dvigal 
(primerna osvetlitev,oprema z zanimivimi plakati ali slikami) (Strgar, 2012). 
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Ena izmed spodbud organizacij so tudi razne delavnice na temo zdravega naĉina 
ţivljenja in gibanja. Delavnica Telesna dejavnost – gibanje obsega 12 sreĉanj v skupini 
(štiri 90-minutna sreĉanja in osem 45-minutnih sreĉanj). Namen te delavnice je 
podrobno seznaniti udeleţence s priporoĉili telesno gibalne dejavnosti za krepitev 
zdravja. Udeleţenci spoznajo razliĉne tipe telesne vadbe in se motivirajo za aktiven 
ţivljenjski slog (Ministrstvo za zdravje, 2015). 
Organizacije, ki se zavedajo, da zdrav zaposleni pomeni zdravo in produktivno 
organizacijo, se drţijo treh kljuĉnih elementov zdravega delovnega mesta: 
• fizično okolje: delovno okolje ne sme škodovati zaposlenim, mora biti varno,     
zato je potrebno stalno preverjanje ustreznosti delovnih pogojev in stremeti k 
njihovemu izboljšanju; 
• zdravje in dobro počutje: nudenje pomoĉi in podpore podjetja pri sprejemanju 
novih zdravih ţivljenjskih navad s tem, da zaposlene ozavešĉajo o zdravem 
naĉinu ţivljenja; 
• ustrezno vodenje: vodstveni kadri s sprejemanjem zdravju prijaznih politik z 
uvajanjem primernih ukrepov zagotovijo delovno okolje, ki ima pozitiven vpliv 
na zdravje in poĉutje zaposlenih, jih motivira in spodbuja dobre medosebne 
odnose na delovnem mestu (Skupina IRI, 2015). Kljuĉni elementi so shematiĉno 
prikazani na sliki 3. 
 
 
Slika 3: Skrb za zdravo delovno mesto se obrestuje (Skupina IRI, 2015) 
 
1.6 Aktivni odmori (rekreacija) na delovnem mestu 
Vzrokov za utrujenost zaposlenega je veĉ. Najprej postanejo gibi manj spretni, bolj 
poĉasni in njihova moĉ šibkejša. Mišice so utrujene zaradi nezadostnega kroţenja krvi, 
zato se kopiĉijo kisli metaboliĉni izdelki v krvi. To se zgodi ob veliki porabi mišiĉne 
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energije. Utrujenost mišic je odvisna od samega ritma dela. Utrujenosti ni, ĉe mine 
dovolj ĉasa, da se mišica povrne v prejšnje stanje. Bolj kot je mišica utrujena, bolj se 
manjša produktivnost. Znaka za mišiĉno utrujenost sta upoĉasnitev dela in zmanjšanje 
kakovosti. Utrujenost se pri delu bolje odpravlja z aktivnim odmorom, vendar morajo 
biti zaposleni motivirani, saj aktivnega poĉitka ni mogoĉe vsiljevati. Primerne morajo 
biti tudi ekološke razmere, kjer se odmor izvaja. Ĉe ţelimo naĉrtovati aktivne odmore, 
moramo prav tako poznati mišice, v katerih je nastopila utrujenost, zaradi katere 
aktivnosti in kdaj. Drugaĉe naĉrt ne bo smiseln (Potoĉnik, 2013).  
Z aktivnimi odmori pospešimo krvni obtok, pri tem se odplavljajo kisli metaboliti. 
Priporoĉljiv je pri statiĉnih delih oz. delih s statiĉnimi obremenitvami ali monotonijo. 
Pri teţje fiziĉnih obremenitvah oz. takih, kjer je utrujenost posledica velikih mišiĉnih 
skupin, pa se priporoĉa  pasivni odmor, kjer se relativno miruje, sedi ali leţi. Ĉloveško 
telo zna samo poskrbeti za razbremenitev, temu pravimo podzavestni odmor oz. 
ukradeni odmor. To je na primer refleksno pretegovanje s spremembo poloţaja in 
globokim vzdihom. Pasivni ali aktivni odmor je potrebo uvesti takoj, ko se pojavijo prvi 
znaki utrujenosti. Ĉe ne prekinemo z delom, se utrujenost kopiĉi, zato smo vedno manj 
produktivni (Remec, 2013). 
Ravnik (2010) pravi, da se pojavijo teţave v gibalnem aparatu, te pa nastanejo 
predvsem zaradi:  
• stalno ponavljajoĉih se gibov, 
• premalo razliĉnega dela, 
• naprej nagnjene drţe, 
• slabega oblikovanja pripomoĉkov in njihove nepravilne uporabe, 
• poveĉanja obremenitev in predolge obremenitve, 
• prehitrega povratkaz dopusta ali bolniške, 
• vibracij, 
• mraza, 
• neupoštevanja zdravstvenih in varnostnih meril. 
Znaki teţav v gibalnem aparatu so: 
• neugodje in/ali boleĉina, 
• pokanje v sklepih, 
• utrujenost, krĉi, 
• izguba obĉutka, mravljinĉenje, 
• otekline okoli sklepov, 
• suhe svetleĉe dlani, 
• zmanjšana moĉ prijema, padanje predmetov iz rok, 
• zmanjšana gibljivost v sklepih. 
Balantiĉ T. Pomen telesne aktivnosti...  
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
12 
 
Zaradi zgoraj omenjenih teţav je priporoĉljivo med odmori, dopustom in v prostem 
ĉasu izvajati protiukrepe. Najuspešnejše so raztezne vaje, dinamiĉne, dihalne ter 
sprostitvene vaje (Ravnik, 2014). 
Da prepreĉimo zgoraj navedene teţave, moramo poznati tudi ergonomijo. Beseda izhaja 
iz gršĉine:ergos pomeni delo, nomos zakon. Njen cilj je prilagoditi delo, delovna 
sredstva in delovno okolje psihiĉnim in telesnim znaĉilnostim posameznika, z namenom 
vzpostaviti ĉim boljše razmerje med biološkimi, ekološkimi in tehniĉnimi sistemi. 
Ergonomska priporoĉila pribliţajo delavcu sredstva za delo, delovno opremo, da ga 
razbremenijo, zmanjšajo njegovo utrujenost in s tem ĉim bolj poveĉajo njegovo 
storilnost. Poskrbeti pa je potrebno za usklajene odnose in uskladiti delovno mesto in 
delovne zahteve (Bilban,1999). 
Ĉe ţelimo narediti nekaj dobrega in koristnega za svoje zdravje in poĉutje, potem so 
krajši aktivni odmori odliĉna priloţnost. Redna in zadostna rekreacija med delovnim 
ĉasom doprinese k veĉji produktivnosti in zadovoljstvu pri delu (Kutija, n.d.). 
Zaradi ergonomskih spoznanj naj bi v delovno okolje in tudi izven njega spodbujali 
uvajanje modelov gibalnošportnih aktivnosti in športnorekreativnih vsebin. Podroĉje 
športne rekreacije naj bi postalo sestavni del gibalno športne kulture in dela v podjetjih 
(Berĉiĉ in Dodiĉ Fikfak, 2008). 
Delo v prisilnih drţah, ponavljajoĉa se gibanja v fiziološko in biomehansko neugodnih 
poloţajih predstavljajo moĉan fiziĉen stres za ĉloveško telo. Zelo pomembno je, da 
uĉinke tovrstnega stresa zmanjšamo ali celo odstranimo ţe med delovnim ĉasom in v 
obliki aktivnih odmorov po moţnosti poveĉamo gibalno aktivnost tudi po konĉanem 
delu (Cergolj, 2012). 
Gibalna aktivnost na delovnem mestu je uĉinkovita le, ĉe je: 
• postopna, 
• redna in dovolj pogosta, 
• ustrezna po obremenitvi, 
• varna. 
Vaje izbiramo glede na to, katero delo opravljamo. Ĉe je delo preteţno sedeĉe, so vaje 
pri aktivnem odmoru drugaĉe zasnovane, kot ĉe telo premaguje veĉje obremenitve tako 
po trajanju kot po obremenitvi. Seveda pa so lahko nizko intenzivne in ponavljajoĉe 
obremenitve za telo škodljive, ĉe gre za prisilno drţo (naprimer rahli predkloni, odkloni 
ali zasuki) in poloţaje segmentov ob stalni mišiĉni napetosti (Cergolj, 2012). 
Za uĉinkovito naĉrtovanje in izvajanje aktivnih odmorov moramo torej vedeti, zaradi 
katere aktivnosti in kdaj je nastopila mišiĉna utrujenost ter v katerih mišicah. Za aktivne 
odmore je pomembno, da za kratek ĉas prekinemo z delom, spremenimo poloţaj telesa, 
raztegnemo mišice in razgibamo sklepe.  
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S kratkimi aktivnimi odmori lahko: 
• doseţemo psihiĉno sprostitev, 
• prepreĉimo oz. omilimo boleĉine v mišicah in sklepih, 
• sprostimo napete mišice, aktiviramo mišice, ki so med delom nedejavne, in 
raztegnemo skrajšane mišice, 
• izboljšamo delovanje ţivĉnega sistema, prekrvavitev in dihanje. 
Ker zaposlenis kratkimi aktivnimi odmori naredijo za telo nekaj pozitivnega, se to 
odraţa v delovni sposobnosti, hkrati pa se izboljša uĉinkovitost pri njihovem delu. Od 
aktivnih odmorov ne moremo priĉakovati rezultatov v nekaj dneh, temveĉ se le-ti  
pokaţejo na daljši ĉas. Na to pa vpliva predvsem vztrajnost in redna vadba (Remec, 
2013). 
Spreminjanje telesne drţe in gibanje vplivata na prerazporejanje obremenitev in 
izboljšanje hidriranosti medvretenĉnih plošĉic, kar poveĉa prehranjenost in odpornost 
proti obremenitvam. Z aktivnimi odmori doseţemo tonizacijo mišic, ki so med delom v 
podaljšanem poloţaju, in raztezanje mišic, ki so v skrajšanem poloţaju. Na ta naĉin 
ohranjamo skladnost ravnovesja moĉi gibljivosti mišiĉnih skupin. S tem zmanjšamo 
nepravilno telesno drţo in moţnost pojava kostno-mišiĉnih poškodb (Šarabon idr., 
2014).  
Zaposleni so velikokrat preobremenjeni s številnimi nalogami na delovnem mestu, zato 
je aktivni odmor zelo priporoĉljiv, saj izboljša delovno storilnost in zdravje zaposlenih 
(Kepcher, 2010). 
Aktivni odmori med delovnim ĉasom pripomorejo, da so zaposleni bolj zbrani pri 
svojem delu in laţje najdejo notranje ravnovesje, zadovoljstvo in umirjenost. Za dobro 
poĉutje moramo poslušati svoje telo. Z aktivnimi odmori zaposleni doseţe višjo 
koncentracijo, kar je pomembno, da je delo dobro opravljeno (Washington University’s 
Wellness Connection, 2015). 
Pomembnost ustrezne vadbe med aktivnimi odmori je zelo velika, saj zmanjša pojav 
kroniĉne utrujenosti, blaţi in prepreĉuje teţave lokomotornega aparata ter stimulira 
delovno sposobnost utrujenih mišic in vitalnih funkcij. Telesna aktivnost med aktivnimi 
odmoripozitivno vpliva na regulacijo krvnega obtoka, dihanje in potrošnjo energije, 
izboljša se funkcionalno stanje mišic. K ekonomiĉni porabi bioelektriĉnih potencialov 
organizma pripomore telesna aktivnost na naĉin, ker se izboljša funkcionalno stanje 
motoriĉnih in nevroloških centrov (Blagajac, 1992). 
Število spontanih odmorov, ki niso dobrodošli in zaposlenemu ne koristijo, zmanjšamo 
z organiziranimi in odrejenimi aktivnimi odmori glede na potrebe zaposlenih. S tem 
vplivamo na humanizacijo dela in delovnega procesa, sprostitveno vplivamo na 
zaposlene, dvigujemo psihofiziĉne sposobnosti zaposlenih, zmanjšujemo število 
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poškodb pri delu. Zelo pomembno pri tem je druţenje zaposlenih, torej ohranjamo in 
izboljšujemo socialne stike (Berĉiĉ in Sila, 1981).  
1.7 Aktivni odmori na delovnem mestu–koristiza podjetje 
Staranje prebivalstva pomeni poslediĉno tudi vse starejšo delovno silo. Staranje delovne 
sile je vedno bolj oĉitno v veĉini drţavEU. Starejši delavci bodo kmalu najveĉja 
skupina prebivalstva, kar pomeni podaljšanje delovne dobe in starostne meje za 
upokojitev. Za podjetje je zelo pomembno, kako najti rešitev, da starejše zaposlene 
ohrani ĉim bolj zdrave in produktivne, kajti s starostjo se slabša funkcionalna in 
psihofiziĉna sposobnost. Podjetje mora najti ravnoteţje med produktivnostjo ter 
zdravim in varnim delom ter starejšim zaposlenim omogoĉiti, da bodo svoje delo 
opravljali na priĉakovani ravni (Ruţiĉ, 2007). 
V vsaki delovni organizaciji bi morala biti skrb za zdravje zaposlenih ena od temeljnih 
prednosti, saj obstaja tesna povezava med dobro psihofiziĉno kondicijo in delovno 
uspešnostjo (Bilban, 2005). 
Druţba in organizacije, ki so naklonjene gibanju, imajo od tega koristi, saj so ljudje bolj 
zdravi. S tem se zmanjšajo stroški za zdravstveno varstvo, izboljša pa se produktivnost 
na delovnem mestu (ALR org., 2015). 
Zelo pomembno je, da se telesna dejavnost vkljuĉi v delovno okolje, saj odrasli na delu 
preţivijo vsaj tretjino svojega ţivljenja. Delovne organizacije, ki spodbujajo delavce k 
dnevni rekreaciji in aktivnim odmorom, skrbijo za zdravstveno kondicijo zaposlenih in 
tako prispevajo k zmanjšanju nesreĉ pri delu ter vplivajo na produktivnost dela (Jovan, 
1973). 
Nekateri delodajalci se zavedajo povezave med zdravjem zaposlenih in uspehom 
delovne organizacije, saj zdrav delavec tvori zdravo organizacijo. Zavedajo se, koliko je 
vreden zdrav zaposleni. A zdravstveni stroški niso edina posledica slabega zdravja. 
Zdravstveni stroški za zaposlene z majhnimi moţnostmiza razvoj kroniĉnih bolezni so 
veliko manjši kot pri zaposlenih z veĉjim tveganjem za razvoj kroniĉnih bolezni. Slabše 
zdravje vpliva na poslabšanje posameznikovih sposobnosti za delo. Zdrav posameznik 
ne predstavlja samo manjšega stroška, temveĉ je tudi manj odsoten z dela, bolj 
produktiven, ima manj poškodb oziroma se po poškodbah hitreje vrne na delo. Vendar 
manjši zdravstveni stroški niso edini razlog skrbi za zdravje zaposlenih, kajti zdravo 
delovno mesto prinaša delodajalcem tudi številne koristi, kot so: 
• veĉja pripadnost zaposlenih, 
• laţje spoprijemanje s spremembami, 
• boljša produktivnost in poslediĉno veĉja konkurenĉnost, 
• zmanjšani absentizem in prezentizem ter z njim povezani stroški, 
• veĉja druţbena odgovornost podjetja in izboljšan ugled (Skupina IRI, 2011). 
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1.8 Primeri dobre prakse in projekti 
V Avstraliji deluje strokovna organizacija ESSA, ki je vodilni organ za telesno 
aktivnost in gibanje. Vizija organizacije je izboljšati zdravje zaposlenih. Ponosni so na 
to, da so pomembni faktor fiziĉne aktivnosti na delovnem mestu (Tzarimas, 2010). 
Tudi pri nas se vedno bolj zavzemamo za promocijo zdravja na delovnem mestu z 
vkljuĉitvijo aktivnih odmorov med delom. Primeri dobre prakse kaţejo, da se vse veĉ 
organizacij zaveda, da zdrav delavec pomeni uspešno organizacijo.  
Ministrstvo za delo, druţino in socialne zadeve in enake moţnosti (v nadaljevanju 
MDDSZ) je v letu 2015 podelilo priznanja za dobro prakso na podroĉju varnosti in 
zdravja pri delu. Priznanje za najboljšo dobro prakso je prejela Zavarovalnica Triglav, 
d.d., ki je razvila primer dobre prakse ˝Triglav smo˝, in Splošna bolnica Izola, ki je 
razvila primer dobre prakse ˝Zelena delovna mesta˝. Zavedati se moramo, da mora za 
varno in zdravju neškodljivo delo zaposlenih podjetje poleg tega, da upošteva zahteve 
za zagotavljanje varnosti in zdravja na delovnem mestu, narediti še veliko veĉ. Uspešna 
podjetja presegajo predpisane zahteve. Marica Makoter, ĉlanica uprave – delavska 
direktorica Zavarovalnice Triglav, je ob prevzemu priznanja povedala: »V 
Zavarovalnici Triglav s številnimi dejavnostmi, ki so zdruţene v programu Triglav smo, 
zdravju in poĉutju zaposlenih posveĉamo veliko pozornosti. Zagotoviti skušamo tako 
delovno okolje, v katerem se sodelavci poĉutijo varne, zadovoljne in uĉinkovite. Med 
drugim kot druţini prijazno podjetje zmanjšujemo stres na delovnem mestu in skrbimo 
za prepreĉevanje teţav, povezanih z zdravjem. Zaposleni, ki se dobro poĉutijo v sluţbi, 
so produktivnejši in uĉinkovitejši, kar poslediĉno vodi k uspešnemu poslovanju 
podjetja. Veseli nas, da je naša prizadevanja za obvladovanje stresa nagradila tudi 
strokovna javnost, tako v Sloveniji kot širše, in da bo naša dobra praksa spodbudila tudi 
druge organizacije za uĉinkovitejše ravnanje na podroĉju varnosti in zdravja pri 
delu.«(MDDSZ, 2015). 
Primer dobre prakse je tudi Splošna bolnišnica Izola, ki je vkljuĉena v »Mednarodno 
mreţo za promocijo zdravja v bolnišnicah«. V bolnišnici so prišli do zakljuĉka, da je 
potrebno podroĉju varnosti in zdravju na delovnem mestu posvetiti bistveno veĉ 
pozornosti. V okviru promocije zdravja izvajajo aktivnosti, ki zajemajo ureditev 
delovnih mest, boljšo organizacijo dela, vodenje, medsebojno komunikacijo, promocijo 
duševnega zdravja ter zdravega naĉina ţivljenja ter gibanja. Zaposlene izobraţujejo s 
predavanji in raznimi delavnicami. V okviru delavnic je tudi delavnica »Aktivni odmori 
na delovnem mestu«, ki spodbuja zaposlene, da bi preţiveli aktivni odmor ter s tem 
pripomogli k razbremenitvam razliĉnih skupin mišic (MDDSZ,2015). 
Prav tako je bil spodbuden program aktivnega odmora na delovnem mestu, vpeljan v 
UKC Ljubljana leta 2007. Aktivni odmori pod vodstvom Milene Klopĉiĉ, dipl. 
fizioterapevtke, in ostalih sodelavk so se izvajali v kleti kliniĉnega centra. Cilji 
aktivnega odmora so bili: 
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• ohranjati in zboljšati zdravstveno stanje, 
• obnoviti energijo, vplivati na boljšo motivacijo za delo, 
• ustvariti sprošĉeno vzdušje, 
• zmanjšati negativne posledice sedenja oz. nepravilnih in ponavljajoĉih se gibov, 
• dvigovati psihofiziĉne sposobnosti, 
• zmanjšati stresne situacije na delovnem mestu in krepiti odpornost proti stresu 
ter  
• poveĉati uĉinkovitost dela (Klopĉiĉ, 2007). 
 
1.9 Promocija zdravja in aktivni odmori – naloţba za prihodnost 
Danes se morajo tako posamezniki kot delodajalci v velikih in malih podjetjih bolj kot 
kdajkoli zavedati, da je delavec kapital, v katerega je potrebno vsestransko vlagati. 
Pomembno je, da zaposleni ve, da je skrb za njegovo zdravje zelo pomembno in da sam 
vlaga v svoje zdravje kar najveĉ, s tem da poskrbi za zdrav naĉin ţivljenja. Prav tako pa 
se morajo podjetja zavedati, da le zdravi delavci lahko tvorijo zdravo, produktivno ter 
uspešno delovno organizacijo. Sodobna podjetniška strategija mora podpirati promocijo 
zdravja na delovnem mestu, predvsem mora biti prepoznana po tem, da ni usmerjena 
samo v zmanjševanje bolniškega staleţa, temveĉ v izboljšanje determinant zdravja in s 
tem v veĉanje potencialov, ki promovirajo zdravje ter blaginjo delavcev (Petruša, 2010). 
Prav tako je zelo pomembno, da organizacija, ki zaposlene motivira k rednemu gibanju 
med delom in jih spodbuja v razne športne aktivnosti ter dejavnosti, pritegne k 
sodelovanju tudi strokovnjake z razliĉnih podroĉij, ki se ukvarjajo s humanizacijo dela 
in ţivljenja ter zdravja ljudi. Pomembno bi bilo tudi, da bi mlade vzgajali v veri, da je 
gibanje zelo pomembno za ohranjanje zdravja (Sila, 1991). 
Predvsem pa je pomembno, da se zavedamo, da je promocija zdravja na delovnem 
mestu proces in skupen trud delodajalcev, delavcev in zdravstvenih sluţb ter širše 
druţbe, z namenom izboljšanja zdravja, psihofiziĉnega dobrega poĉutja in kakovosti 
ţivljenja v delovnih in drugih okoljih (Petruša, 2010). 
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
2.1 Namen 
Namen diplomske naloge je: 
- s pregledom literature in anketne raziskave ugotoviti pomembnost in vpliv telesne 
aktivnosti na zdravje in poĉutje zaposlenih ter ugotoviti, ali telesna vadba med 
aktivnimi odmori med delovnim ĉasom pripomore k boljšemu poĉutju zaposlenih; 
- ugotoviti uspešnost implementacije aktivnih odmorov na podroĉju, kjer je bil projekt 
ţe predstavljen, hkrati pa v okolju, kjer projekt »Aktivni odmori med delovnim 
ĉasom«še ni implementiran, izvedeti, koliko zdravstvenih delavcev je ţe seznanjenih s 
projektom in kakšne so njihove ţelje ter priĉakovanja v zvezi z njim. 
- ugotoviti, ali aktivni odmori pripomorejo k lajšanju ali odpravi boleĉin na opredeljenih 
delih telesa; 
- ugotoviti, ali aktivni odmori na delovnem mestu vplivajo na poĉutje zaposlenih. 
2.2 Cilji 
V diplomski nalogi smo si zastavili naslednje cilje: 
-v teoretiĉnem delu s pregledom literature predstaviti pomen zdravega naĉina ţivljenja, 
predvsem pa izpostaviti pomembnost pravilnega odnosa tako zaposlenih kot organizacij 
do psihofiziĉnega poĉutja zaposlenih; 
- s pomoĉjo anketne raziskave ugotoviti, ali zaposleni pri svojem delu obĉutijo neugodje 
in/ali boleĉine, in ugotoviti, v katerih predelih imajo najveĉ boleĉin; 
- s pomoĉjo anketne raziskave ugotoviti, ali zaposleni zdravstveni delavci menijo, da bi 
bili aktivni odmori med delovnim ĉasom koristni ali ne; 
-  s pomoĉjo anketne raziskave ugotoviti, ali zaposleni menijo, da projekt »Uĉenje 
zdravega naĉina ţivljenja« in aktivni odmori pripomorejo k zmanjšanju neugodja in/ali 
boleĉine na opredeljenih telesnih podroĉjih ali ne; 
-  s pomoĉjo anketne raziskave ugotoviti, ali aktivni odmori pripomorejo k izboljšanju 
splošnega poĉutja zaposlenih; 
-  s pomoĉjo anketne raziskave ugotoviti, kateri dejavniki po mnenju zaposlenih na 
njihovem delovnem mestu zavirajo oziroma prepreĉujejo implementacijo aktivnih 
odmorov med delovnim ĉasom. 
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2.3 Raziskovalna vprašanja 
V diplomski nalogi smo si na podlagi ciljev zastavili naslednja raziskovalna vprašanja: 
RV1: Ali zaposleni delavci pri svojem delu obĉutijo neugodje in/ali boleĉine ter v 
katerih predelih telesa imajo najveĉ teh obĉutij? 
RV2: Ali zaposleni menijo, da bi bili aktivni odmori med delovnim ĉasom koristni? 
RV3: Ali so zaposleni mnenja, da aktivni odmori med delovnim ĉasom pripomorejo k 
zmanjšanju neugodja in/ali boleĉine? 
RV4: Ali zaposleni menijo, da aktivni odmori na delovnem mestu pripomorejo k 
izboljšanju splošnega poĉutja zaposlenih? 
RV5: Kateri dejavniki po mnenju zaposlenih na njihovem delovnem mestu zavirajo 
oziroma prepreĉujejo implementacijo aktivnih odmorov med delovnim ĉasom? 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Metode dela 
Pri izdelavi diplomske naloge smo uporabili deskriptivno in empiriĉno metodo dela. Za 
pregled in iskanje literature smo uporabili elektronske baze podatkov COBISS, COBIB, 
DKM (digitalna knjiţnica) in EBSCO HOST ter Mestno knjiţnico Kranj. Deskriptivna 
metoda temelji na prouĉevanju na nivoju opisovanja dejstev, procesov in stanj brez 
vzorĉnega razlaganja.  
Pregledali smo domaĉo in tujo literaturo,da smo pridobili podatke in vire za diplomsko 
nalogo. S pomoĉjo pridobljenih podatkov smo dobili pregled nad obširnostjo in 
implementacijo aktivnih odmorov med delovnim ĉasom na razliĉnih podroĉjih, tudi v 
zdravstvu. Prav tako nas je zanimal vpliv zdravega naĉina ţivljenja in aktivnih odmorov 
na zaposlene. Pri spletnem iskanju smo uporabili kljuĉne slovenksebesede: odmori, 
boleĉina, aktivnosti, delovni ĉas, delovno mesto, in angleške besede: break(s), pain, 
activities, workinghours, workplace. 
Za empiriĉni, raziskovalni del diplomske naloge smo uporabili kvantitativno metodo 
dela. Potrebne empiriĉne podatke pa smo za ugotavljanje stanja pridobili z anonimnimi 
anketnimi vprašalniki.  
3.2 Vzorec 
Prvi anketni vprašalnik smo oddali v OZG, in sicer v Zdravstveni dom Škofja Loka in 
Zdravstveni dom Kranj. Zaposleni v teh dveh organizacijah še niso bili seznanjeni s 
projektom »Uĉenje zdravega naĉina ţivljenja«, v sklopu katerega je bila tudi delavnica 
»Aktivni odmori med delovnim ĉasom«.  
Drugi anketni vprašalnik smo oddali v SB Izola, kjer je projekt »Uĉenje zdravega 
naĉina ţivljenja« ţe potekal in so zaposleni v njem sodelovali. 
Skupaj smo razdelili120 vprašalnikov.  
V Splošni bolnici Izola, kjer so zaposleni sodelovali v projektu »Uĉenje zdravega 
naĉina ţivljenja«, smo razdelili 40 vprašalnikov z namenom, da ugotovimo, koliko 
zaposlenih je seznanjenih s projektom in kakšen je njihov odnos do le-tega. Hkrati pa 
smo ţeleli ugotoviti, kaj sodelujoĉi menijo o aktivnih odmorih med delovnim ĉasom, ki 
so v sklopu projekta, in ali jim aktivne vaje pomagajo pri zmanjšanju ali odpravi 
neugodja in/ali boleĉin v doloĉenih predelih telesa. Od 40 oddanih vprašalnikov smo 
prejeli izpolnjenih 35, od tega je odgovarjalo 30 ţensk in 5 moških. 
V Zdravstvenem domu Škofja Loka in Zdravstvenem domu Kranj smo v vsakem 
razdelili po 40 vprašalnikov. V teh dveh ustanovah zaposleni niso bili seznanjeni s 
projektom »Uĉenje zdravega naĉina ţivljenja«. Ţeleli smo ugotoviti, kakšen odnos 
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imajo zaposleni do zdravega naĉina ţivljenja, kaj menijo o aktivnih odmorih na 
delovnem mestu in ali menijo, da bi le-ti pripomogli k zmanjšanju neugodja in boleĉin 
na doloĉenih telesnih predelih. V Zdravstvenem domu Škofja Loka je izpolnilo 
vprašalnik 38 zaposlenih, od tega 28 ţensk in 8 moških,v Zdravstvenemu domu Kranj 
pa je vrnilo vprašalnik 20 zaposlenih,od tega 18 ţensk in 2 moška. 
3.3 Uporabljeni pripomočki 
Za zbiraje podatkov smo sestavili dva anketna vprašalnika. Razlikovala sta se v dveh 
vprašanjih zaradi tega, ker je bil projekt »Uĉenje zdravega naĉina ţivljenja« v SBI ţe 
predstavljen, medtem ko v OZG zaposleni s projektom še niso bili seznanjeni.  
Demografski del vprašalnika je vseboval spol, starost, poklic in delovno dobo 
zaposlenih. Vprašalniki so bili razdeljeni vsem profilom v zdravstveni ustanovi. 
Vsebinski del vprašalnikov je vseboval 13 vprašanj za SBI in 12 vprašanj za OZG. 
Sestavljena sta bila iz veĉ tipov vprašanj. Uporabili smo vprašanja zaprtega in 
kombiniranega tipa ter vprašanja, ki so vsebovala trditve, ki so jih zaposleni ocenjevali s 
5–stopenjskolestvico. Z vprašanji smo ţeleli dobiti odgovore, ali imajo zaposleni pri 
svojem delu neugodje in boleĉine ter v katerih telesnih predelih, ali jim aktivni odmori 
med delovnim ĉasom izboljšajo psihofiziĉno poĉutje, kaj menijo o aktivnih odmorih 
med delovnim ĉasom in kaj oz. kdo po njihovem mnenju zavira implementacijo le-teh v 
organizacijo. 
3.4 Potek raziskave 
Podatke smo grafiĉno obdelali in prikazali pozitivni vpliv zdravega naĉina ţivljenja in 
aktivnih telesnih vaj med delovnim ĉasom na zdravje zaposlenih. Raziskava je potekala  
v Splošni bolnišnici Izola, v Zdravstvenem domu Škofja Loka in Zdravstvenem domu 
Kranj. Za izvedbo raziskave smo za anketiranje pridobili predhodno pisno soglasje vseh 
treh ustanov. Anketne vprašalnike sem s sodelovanjem glavnih medicinskih sester 
razdelila sama. Izpolnjene anketne vprašalnike so zaposleni vrnili glavnim medicinskim 
sestram. Anketiranci so se prostovoljno odloĉili za izpolnjevanje anketnih vprašalnikov, 
imeli so moţnost odklonitve sodelovanja v raziskavi. 
 
 
 
 
 
Balantiĉ T. Pomen telesne aktivnosti...  
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
21 
 
4 REZULTATI 
Prikaz demografskih podatkov, pridobljenih z anketnimi vprašalniki, v 
primerjalni preglednici zaOZG in SBI 
 
Preglednica 1: Prikaz demografski podatkov zaposlenih v SBI in OZG 
 
 
OZG 
  
SBI 
 
SPOL Število (N) % Število (N) % 
Moški 10 17,9 5 13,2 
Ţenski 46 82,1 33 86,8 
STAROST         
do 25 let 1 1,8 2 5,3 
od 26 do 45 let 24 42,9 25 65,8 
od 46 do 55 let 22 39,3 6 15,8 
nad 55 let 9 16,1 5 13,2 
POKLIC         
medicinska sestra/zdravstveni tehnik 19 33,9 12 31,6 
dipl.m.s./dipl. zdravstvenik 13 23,2 11 28,9 
mag. zdravstvene nege 1 1,8 1 2,6 
zdravnik-ca (specializant-ka) 1 1,8  /  / 
zdravnik-ca (specialist-ka) 8 14,3  /  / 
fizioterapevt-ka 4 7,1 3 7,9 
administrativni delavec 2 3,6  / /  
kurir 1 1,8  /  / 
drugo 7 12,5 11 29 
DELOVNA DOBA         
do 5 let 2 3,6 8 21,1 
od 6 do 15 let 17 30,4 14 36,8 
od 16 do 30 let 16 28,6 7 18,4 
veĉ kot 30 let 21 37,5 9 23,7 
Skupaj  56 100 38 100 
 
V preglednici 1 so primerjalno prikazani demografski podatki med OZG in SBI, 
pridobljeni z anketnimi vprašalniki. 
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4.1 Rezultati anketnega vprašalnika, izvedenega v OZG–v 
Zdravstvenem domu Škofja Loka in Zdravstvenem domu Kranj 
 
Preglednica 2: Prikaz podatkov o prisilni drţi, psihofizičnih in miselnih naporih  zaposlenih v OZG 
 Nikoli 
N (%) 
Redko 
N (%) 
Včasih 
N (%) 
Pogosto 
N(%) 
Zelo 
pogosto  
N (%) 
Povprečna 
vrednost 
(stand. 
odklon) 
Prisilna drža 1 (1,8) 10 (17,9) 25 (44,6) 16 (28,6) 4 (7,1) 3,21 (0,8) 
Fizični napor (od 
vas zahteva moč, 
vzdržljivost…) 
4 (7,1) 12 (21,4) 19 (33,9) 18 (32,1) 3 (5,4) 3,07 (1,0) 
Psihični napor 
(obremenilno za 
vaša čustva, 
občutja…) 
0 (0,0) 1 (1,8) 7 (12,5) 30 (53,6) 18 (32,1) 4,16 (0,7) 
Miselni napor 
(zahteva veliko 
miselne 
pozornosti in 
zbranosti ter 
aktivnosti) 
0 (0,0) 1 (1,8) 5 (8,9) 27 (48,2) 23 (41,1) 4,29 (0,7) 
 
Preglednica 2 prikazuje, da zaposleni najpogosteje obĉutijo psihični napor, tako meni  
53,6 %zaposlenih. 48,2 % vprašanih meni, da njihovo delo od njih zahteva miselni 
napor. Fizični napor je zahtevan pri 33,9 % zaposlenih, 44,6 % pa jih meni, da delajo v 
prisilni drži. 
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Slika 4: Prisotnost neugodja in/ali bolečine pri zaposlenih v OZG 
Slika 4 prikazuje, da ima 21,4 % zaposlenih v OZG pri svojem delu stalno prisotno 
neugodje in/ali boleĉine, 53,6 % vprašanih meni, da se ta teţava pojavi včasih, 25 % 
zaposlenih pa ne občuti neugodja in/ali boleĉin pri svojem delu. 
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Slika 5: Telesni predeli, kjer se pojavlja neugodje in/ali bolečina zaposlenih v OZG 
Slika 5 prikazuje, da zaposleni najpogosteje obĉutijo neugodje in/ali boleĉine v ledvenem 
delu hrbtenice (32), ramah (31), vratu (22) in v torakalnem delu hrbtenice (22).Nekaj teţav 
imajo tudi s koleni (8) in z boleĉinami v glavi (4). 
 
 
Slika 6: Seznanjenost s projektom »Učenje zdravega načina ţivljenja« v OZG 
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Slika 6 prikazuje, da je s projektom »Uĉenje zdravega naĉina ţivljenja« seznanjenih 
53,6 % zaposlenih v OZG,medtem ko 46,4 % zaposlenih projekta ne pozna. 
 
 
Slika 7: Učinkovitost aktivnih odmorov med delovnim časom v OZG 
Slika 7 prikazuje, da 76,8% zaposlenih meni, da bi bili aktivni odmori med delovnim 
ĉasom koristni, 12,4% pa jih meni, da bi jim aktivni odmori le deloma koristili.Samo 
1,8% zaposlenih je mnenja, da jim aktivni odmori ne bi koristili. 
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Preglednica 3: Vpliv telesne aktivnosti med delovnim časom na organizem in počutje zaposlenih v  
 OZG 
Preglednica 3 prikazuje strinjanje ali nestrinjanje zaposlenihs 5-stopenjsko lestvico. Veĉ 
kot polovica zaposlenih (50,3 %) se strinja, da telesna aktivnost med delovnim ĉasom 
prepreĉi oz. omili boleĉine v sklepih in mišicah, sprosti napete mišice, aktivira mišice, 
ki so med delom nedejavne, in raztegne krajše mišice, odpoĉije oĉi in doseţe psihiĉno 
sprostitev. Pribliţno 50 % zaposlenih se popolnoma strinja, da telesna aktivnost med 
odmori razgiba sklepe, izboljša prekrvavitev in splošno zdravstveno stanje. Iz 
preglednice je tudi razvidno, da velika veĉina, pribliţno 90 %, izraţa mnenje, da se ne 
strinjajo oziroma se nikakor ne strinjajo s trditvami, da telesna aktivnost med delovnim 
  
Nikakor se 
ne strinjam  
N (%) 
Se ne 
strinjam  
N (%) 
Nisem 
prepričan-a  
N (%) 
Se 
strinjam  
N (%) 
Se popolnoma 
strinjam  
N (%) 
 
Povprečna 
vrednost (stand. 
odklon) 
prepreči oz.. omili 
bolečine v sklepih in 
mišicah 
1 (1,8) 2 (3,6) 4 (7,1) 31 (55,4) 18 (32,1) 
4,13 (0,833) 
razgiba sklepe 0 (0,0) 2 (3,6) 1 (1,8) 24 (42,9) 29 (51,8) 
4,43 (0,710) 
izboljša prekrvavitev 0 (0,0) 1 (1,8) 2 (3,6) 25 (44,6) 28 (50,0) 
4,43 (0,657) 
sprosti napete mišice  0 (0,0) 1 (1,8) 2 (3,6) 29 (51,8) 24 (42,9) 
4,36 (0,645) 
aktivira mišice, ki so 
med delom nedejavne 
0 (0,0) 1 (1,8) 4 (7,1) 28 (50,0) 23 (41,1) 
4,3 (0,685) 
raztegne krajše mišice 0 (0,0) 1 (1,8) 9 (16,1) 26 (46,4) 20 (35,7) 
4,16 (0,757) 
odpočije oči 0 (0,0) 0 (0,0) 9 (16,1) 28 (50,0) 19 (33,9) 
4,18 (0,690) 
doseže psihično 
sprostitev 
0 (0,0) 1 (1,8) 10 (17,9) 27 (48,2) 18 (32,1) 
4,09 (0,815) 
povzroči splošno 
utrujenost pri delu 
17 (30,4) 29 (51,8) 7 (12,5) 1 (1,8) 2 (3,6) 
1,96 (0,914) 
povečajo se bolečine v 
mišicah in sklepih 
19 (33,9) 31 (55,4) 4 (7,1) 0 (0,0) 2 (3,6) 
1,84 (0,848) 
povzroča razdražljivost 22 (39,3) 28 (50,0) 3 (5,4) 1 (1,8) 2 (3,6) 
1,8 (0,903) 
izboljša splošno počutje 
zaposlenih 
0 (0,0) 2 (3,6) 5 (8,9) 23 (41,1) 26 (46,4) 
4,30 (0,784) 
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ĉasom povzroĉa splošno utrujenost, poveĉa boleĉine v mišicah in sklepih ter da 
povzroĉa razdraţljivost. 
Preglednica 4: Vpliv telesne dejavnosti na zaposlene v OZG 
 
Iz preglednice 4 je razvidno, da se velika veĉina zaposlenih s trditvami strinja, niso pa 
prepriĉani o tem, ali bi se z aktivnimi odmori zmanjšalaabsentizem influktuacijater ali 
bi se zaradi tega izboljšal ugled organizacije. 
 
  
Nikakor se 
ne strinjam 
N (%) 
Se ne 
strinjam 
N (%) 
Nisem 
prepričan-a 
N (%) 
Se 
strinjam 
N (%) 
Se 
popolnoma 
strinjam  
N (%) 
 
Povprečna 
vrednost 
(stand. 
odklon) 
svoje delo bi lažje izvajali 0 (0,0) 0 (0,0) 15 (26,8) 29 (51,8) 12 (21,4) 
3,95 (0,699) 
koncentracija pri delu bi se 
izboljšala 
0 (0,0) 0 (0,0) 7 (12,5) 38 (67,9) 11 (19,6) 
4,07 (0,586) 
odnosi na delovnem mestu bi 
bili boljši 
0 (0,0) 5 (8,9) 13 (23,2) 29 (51,8) 9 (16,1) 
3,75 (0,837) 
zmanjšale bi se zdravstvene 
težave 
0 (0,0) 1 (1,8) 14 (25,0) 29 (51,8) 12 (21,4) 
3,93 (0,735) 
izboljšalo bi se razpoloženje 0 (0,0) 1 (1,8) 5 (8,9) 35 (62,5) 15 (26,8) 
4,14 (0,645) 
manj odsotnosti zaradi bolezni 0 (0,0) 2 (3,6) 32 (57,1) 16 (28,6) 6 (10,7) 
3,46 (0,738) 
povečala bi se produktivnost  0 (0,0) 1 (1,8) 18 (32,1) 30 (53,6) 7 (12,5) 
3,77 (0,687) 
izboljšal bi se ugled 
organizacije 
0 (0,0) 3 (5,4) 23 (41,1) 23 (41,1) 7 (12,5) 
3,61 (0,779) 
zmanjšala bi se fluktuacija 
zaposlenih (odhodi zaposlenih 
na lastno željo) 
0 (0,0) 7 (12,5) 34 (60,7) 9 (16,1) 6 (10,7) 
 
 
3,25 (0,815) 
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Slika 8: Vpliv aktivnih odmorov na občutje neugodja in/ali bolečin zaposlenih v OZG 
Slika 8 prikazuje, da je 60,7 % zaposlenih mnenja, da bi aktivne vaje deloma zmanjšale 
neugodje in/ali boleĉine. 30,4 % pa jih meni, da bi aktivne vaje zmanjšale neugodje 
in/ali boleĉine. Da aktivni odmori ne bi povzročili sprememb pri obĉutju neugodja in/ali 
boleĉine, pa meni 8,9 % zaposlenih. 
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Slika 9: Telesna aktivnost zaposlenih  v OZGizvendelovnega časa(najmanj30 minut) 
Slika 9 prikazuje, da se izven svojega delovnega ĉasas telesno aktivnostjo vsaj 2–3-krat 
na teden ukvarja 53,6 % zaposlenih, 4–5-krat na teden pa se s telesno aktivnostjo 
ukvarja 21,4 % vprašanih. 1-krat na teden nekaj naredi za svoje telo 12,5 % zaposlenih, 
telesnih aktivnosti pa nikoli ne izvaja 3,6 % anketiranih. 
 
 
Slika 10: Aktivni odmori na delovnem mestu – spodbuda za  
                                                          ukvarjanje s športom tudi izven delovnega časav OZG 
Slika 10 prikazuje, da se 42,9 % zaposlenihstrinja, da aktivni odmori pripomorejo k 
pogostejšemu ukvarjanju s športno dejavnostjo izven delovnega ĉasa. Deloma se 
strinjas to trditvijo 37 % vprašanih, 19,6 % zaposlenih pa meni, da to ne vpliva na 
športne aktivnosti izven delovnega ĉasa. 
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Slika 11: Ţelja zaposlenih po izobraţevanju o pozitivnih učinkihtelesne vadbe med aktivnimi 
odmori v OZG 
46,4 % zaposlenihsi ne želi izobraţevanj o pozitivnih uĉinkih telesne vadbe med odmori, 
ker menijo, da zaradi organizacije in narave dela aktivni odmori niso izvedljivi. 39,3 % 
vprašanih pasi želi izobraţevanj na to temo. 8,9 % zaposlenih je o pozitivnih uĉinkih 
vadbedobro seznanjenih, le 5,4 % zaposlenih pa to ne zanima,karse lepo vidi na sliki 11. 
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Slika 12: Dejavniki, ki zavirajo izvajanje aktivnih odmorov med delovnim časom v OZG 
Slika 12 prikazuje, da 45,1 % zaposlenih meni, da je za izvajanje aktivnih odmorov med 
delavnikom premalo časa. 17,6 % vprašanih meni, da so zaposleni delavci 
nezainteresiraniza vadbo, 18,6 % pa je mnenja, da aktivne odmore prepreĉuje 
nezainteresiranost nadrejenih. Kar 14,7 % zaposlenih meni, da so premalo seznanjeni s 
koristnimi uĉinki vadbe, 4 % anketiranih pa ima druge razloge. 
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4.2 Rezultati anketnega vprašalnika, izvedenega v Splošni bolnišnici 
Izola 
Preglednica 5: Prikaz podatkov o prisilni drţi, psihofizičnih in miselnih naporih  zaposlenih v SBI 
  
Nikoli 
N (%) 
Redko 
N (%) 
Včasih 
N (%) 
Pogosto 
N(%) 
Zelo pogosto 
 N (%) 
Povprečna vrednost 
(stand. odklon) 
Prisilna drža 1 (2,6) 0 (0,0) 13 (34,2) 18 (47,4) 6 (15,8) 
3,74 (0,828) 
Fizični napor 
(od vas 
zahteva moč, 
vzdržljivost…) 
0 (0,0) 3 (7,9) 10 (26,3) 12 (31,6) 13 (34,2) 
 
3,92 (0,969) 
Psihični 
napor 
(obremenilno 
za vaša 
čustva, 
občutja…) 
0 (0,0) 1 (2,6) 6 (15,8) 17 (44,7) 14 (36,8) 
 
 
4,16 (0,789) 
Miselni napor 
(zahteva 
veliko miselne 
pozornosti in 
zbranosti ter 
aktivnosti) 
0 (0,0) 0 (0,0) 4 (10,5) 14 (44,7) 14 (44,7) 
 
 
4,34 (0,669) 
 
Preglednica 5 kaţe, da 47,4 % zaposlenih meni, dapogosto opravljajosvoje delo v 
prisilni drţi. Zelo pogosto delo od zaposlenih zahteva fiziĉen napor, tako meni 34,2 % 
vprašanih. 44,7 % zaposlenih je pogosto obremenjenih s psihiĉnim naporom, veliko 
miselne pozornosti pa delo pogostozahteva od 44,7 % zaposlenihprav tak odstotek 
zaposlenih pa meni, da njihovo delo od njih zelo pogosto zahteva miselni napor. 
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Slika 13: Prisotnost neugodja in/ali bolečine pri zaposlenih v SBI 
Kot je prikazano na sliki 13, občuti kar 55,3 % zaposlenih neugodje in/ali boleĉine pri 
svojem delu. Občasno ĉuti neugodje in/ali boleĉine 42,1 % zaposlenih, le 2,6 % pa takih 
teţav nima. 
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Slika 14: Telesni predeli, kjer se pojavlja neugodje in/ali bolečina zaposlenih v SBI 
Slika 14 kaţe, da zaposleni v SBI obĉutijo najveĉ neugodja in/ali boleĉine v ledvenem 
delu hrbtenice (22), teţave imajo tudi v predelu torakalne hrbtenice (13), v kolenih (10), 
vratni hrbtenici (9) in ramah (8).  
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Slika 15: Seznanjenost zaposlenih s projektom »Učenje zdravega načina ţivljenja« v SBI 
Slika 15 nam kaţe, da je 71,1 % zaposlenih seznanjenih s projektom »Uĉenje zdravega 
naĉina ţivljenja«, 28,9 % pa s projektom ni seznanjena. 
 
Slika 16: Udeleţba zaposlenih na delavnici »Aktivni odmori med delovnim časom« v SBI 
Na sliki 16 vidimo, da se je kljub seznanjenosti s projektom»Uĉenje zdravega naĉina 
ţivljenja«delavnic udeležilo le 21,1 % zaposlenih, medtem ko se 78,9 % vprašanih 
delavnic ni udeležilo. 
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Slika 17: Koristnost aktivnih odmorov med delovnim časom v SBI 
Slika 17 prikazuje, da 68,4 % zaposlenih meni, da so aktivni odmori koristni za 
zaposlene. 18,4 % vprašanih pa jemnenja, da so aktivni odmori med delovnim ĉasom 
deloma koristni, 13,2  % pa jih meni, da aktivni odmori niso koristni. 
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Preglednica 6: Vpliv telesne aktivnosti med delovnim časom na organizem in počutje zaposlenih v 
SBI 
 
Iz preglednice 6 je razvidno, da se z zgoraj navedenimi trditvami, razen z dvema, strinja 
40,6 % zaposlenih.Hkrati pa se 40,7 % vprašanih ne strinja,da aktivnosti med delovnim 
ĉasom poveĉajo boleĉine v sklepih in mišicah ter povzroĉajo razdraţljivost. 
 
 
 
  Nikakor 
se ne 
strinjam 
N (%) 
Se ne 
strinjam  
N (%) 
Nisem 
prepričan-a 
N (%) 
Se strinjam 
N (%) 
Se 
popolnoma 
strinjam  
N (%) 
Povprečna 
vrednost 
(stand. 
odklon) 
prepreči oz. 
omili bolečine v 
sklepih in 
mišicah 
 0 (0,0) 2 (5,3) 12 (31,6) 18 (47,4) 6 (15,8) 
 
 
3,74 (0,795) 
razgiba sklepe  0 (0,0) 1 (2,6) 10 (26,3) 17 (44,7) 10 (26,3) 3,95 (0,804) 
izboljša 
prekrvavitev 
 0 (0,0) 3 (7,9) 6 (15,8) 17 (44,7) 12 (31,6) 
4,00 (0,900) 
sprosti napete 
mišice  
 0 (0,0) 3 (7,9) 6 (15,8) 18 (47,4) 11 (28,9) 
 
3,97 (0,885) 
aktivira mišice, 
ki so med delom 
nedejavne 
 0 (0,0) 2 (5,3) 10 (26,3) 18 (47,4) 8 (21,1) 
 
3,84 (0,823) 
raztegne krajše 
mišice 
 0 (0,0) 4 (10,5) 9 (23,7) 16 (42,1) 9 (23,7) 
3,79 (0,935) 
odpočije oči 1 (2,6) 4 (10,5) 9 (23,7) 20 (52,6) 4 (10,5) 3,58 (0,919) 
doseže psihično 
sprostitev 
2 (5,3) 2 (5,3) 10 (26,3) 15 (39,5) 9 (23,7) 
3,71 (1,063) 
povzroči 
splošno 
utrujenost pri 
delu 
10 (26,3) 9 (23,7) 12 (31,6) 4 (10,5) 3 (7,9) 
2,50 (1,225) 
povečajo se 
bolečine v 
mišicah in 
sklepih 
8 (21,1) 17 (44,7) 6 (15,8) 3 (7,9) 4 (10,5) 
2,42 (1,222) 
povzroča 
razdražljivost 
10 (26,3) 14 (36,8) 7 (18,4) 6 (15,8) 1 (2,6) 
2,32 (1,118) 
izboljša splošn 
počutje 
zaposlenih 
1 (2,6) 4 (10,5) 11 (28,9) 17 (44,7) 5 (13,2) 
3,55 (0,950) 
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Preglednica 7: Vpliv telesne dejavnosti na zaposlene v SBI 
  
Nikakor se ne 
strinjam  
N (%) 
Se ne strinjam 
N (%) 
Nisem 
prepričan-a 
N (%) 
Se 
strinjam  
N (%) 
Se popolnoma 
strinjam  
N (%) 
Povprečna 
vrednost 
(stand. 
odklon) 
svoje delo lažje izvajajo 0 (0,0) 2 (5,3) 18 (47,4) 15 (39,5) 3 (7,9) 3,50 (0,726) 
koncentracija pri delu se 
izboljša 
0 (0,0) 3 (7,9) 12 (31,6) 19 (50,0) 4 (10,5) 
3,63 (0,786) 
odnosi na delovnem 
mestu so boljši 
1 (2,6) 8 (21,1) 16 (42,1) 9 (23,7) 4 (10,5) 
3,18 (0,982) 
zmanjšajo se zdravstvene 
težave 
2 (5,3) 6 (15,8) 14 (36,8) 15 (39,5) 1 (2,6) 
3,18 (0,926) 
izboljša se razpoloženje 0 (0,0) 5 (13,2) 9 (23,7) 21 (55,3) 3 (7,9) 3,58 (0,826) 
manj odsotnosti zaradi 
bolezni 
6 (15,8) 6 (15,8) 14 (36,8) 10 (26,3) 2 (5,3) 
2,89 (1,134) 
poveča se produktivnost  1 (2,6) 10 (26,3) 7 (18,4) 15 (39,5) 5 (13,2) 3,34 (1,097) 
izboljša se ugled 
organizacije 
2 (5,3) 5 (13,2) 12 (31,6) 14 (36,8) 5 (13,2) 
3,39 (1,054) 
zmanjša se fluktuacija 
zaposlenih (odhodi 
zaposlenih na lastno 
željo) 
5 (13,2) 7 (18,4) 14 (36,8) 9 (23,7) 3 (7,9) 
2,95 (1,138) 
Iz preglednice 7 je razvidno, da se velika veĉina zaposlenih s trditvami strinja, niso pa 
prepriĉani o tem, ali bi se z aktivnimi odmori zmanjšala absentizem in fluktuacija ter ali 
bi se zaradi tega izboljšal ugled organizacije. 
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Slika 18: Vpliv aktivnih odmorov na občutje neugodja in/ali bolečin zaposlenih v SBI 
Slika 18 prikazuje, da je 50 % zaposlenih mnenja, da aktivne vaje deloma zmanjšajo 
boleĉine, 26,3 % anketiranih ne opazi razlike glede na izvajanje aktivnih vaj, 23,7 % 
zaposlenih pa meni, da aktivne vaje zmanjšujejo neugodje in boleĉine. 
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Slika 19: Telesna aktivnost zaposlenih v SBI izvendelovnega časa(najmanj30 minut) 
Slika 19 kaţe, da se izven svojega delovnega ĉasa s telesno aktivnostjo vsaj 2–3-krat na 
teden ukvarja 42,1 % zaposlenih, 4–5-krat na teden pa se s telesno aktivnostjo ukvarja 
26,3 % vprašanih. 1-krat na teden nekaj naredi za svoje telo 18,4 % zaposlenih,telesnih 
aktivnosti pa nikoli ne izvaja 10,5 % zaposlenih. 
 
Slika 20: Aktivni odmori na delovnem mestu – spodbuda za ukvarjanje s športom tudi izven 
delovnega časa (v SBI) 
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Slika 20 prikazuje, da se 26,3 % zaposlenih strinja, da aktivni odmori pripomorejo, k 
pogostejšemu ukvarjanju s športno dejavnostjo izven delovnega ĉasa. Deloma se 
strinjas to trditvijo 36,8 % vprašanih, 36,8 % zaposlenihpa meni, da to ne vpliva na 
športne aktivnosti izven delovnega ĉasa. 
 
Slika 21: Ţelja zaposlenih po izobraţevanju o pozitivnih učinkih telesne vadbe med odmori v SBI 
Na sliki 21 je prikazano, da 52,6 % zaposlenih meni, da aktivni odmori niso izvedljivi 
zaradi organizacije dela, zato tudi ne ţelijo izobraţevanj, 34,2 % vprašanih pa si ţeli 
izobraţevanj, ker niso dovolj seznanjeni o pozitivnih uĉinkih aktivne vadbe. 5,3 % 
anketiranih si ne ţeli izobraţevanj, ker so dobro seznanjeni s to tematiko, 7,9 % 
zaposlenih pa izobraţevanje ne zanima. 
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Slika 22:Dejavniki, ki zavirajo izvajanje aktivnih odmorov med delovnim časom v SBI 
Slika 22 prikazuje, da 41,3 % zaposlenih meni, da je za izvajanje aktivnih odmorov med 
delavnikom premalo časa. 25,4 % vprašanih meni, da so zaposleni delavci 
nezainteresirani za vadbo, 13,3 % pa je mnenja, da aktivne odmore prepreĉuje 
nezainteresiranost nadrejenih. 14,7 % zaposlenih meni, da so premalo seznanjeni s 
koristnimi uĉinki vadbe, 6,7 % anketiranih pa ima druge razloge. 
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4.3 Primerjava med inštitucijama 
V nadaljevanju sledi primerjava nekaterih bistvenih rezultatov med OZG in 
SBI. 
 
Slika 23: Prikaz prisotnosti neugodja in/ali bolečin zaposlenih pri delu (primerjava) 
Slika 23 prikazuje, da je obĉutje neugodja in/ali boleĉin pri zaposlenih prisotno v obeh 
inštitucijah, vendar ga je bistveno veĉ v SBI, kjer veĉ kot polovica zaposlenih obĉuti 
boleĉine vedno, 42 % pa vĉasih.Le 2,6 % vprašanih teh teţav nima, v OZG pa je takih 
25 % zaposlenih. 
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Slika 24:Koristnost aktivnih odmorov med delovnim časom (primerjava) 
Slika 24 prikazuje, da se zaposleni v obeh inštitucijah zavedajo pomena aktivnih 
odmorov med delovnim ĉasom, saj jih okrog 70 % meni, da so zelo koristni. V SBI je 
sicer kar 13 % tudi takih, ki so mnenja, da aktivni odmori niso koristni, v OZG je takih 
manj kot 2 %.  
 
Slika 25: Vpliv aktivnih odmorov na občutja neugodja in/ali bolečine (primerjava) 
Slika 25 prikazuje, da najveĉ zaposlenih v obeh inštitucijahmeni, da bi aktivni odmori 
deloma prispevali k zmanjšanju obĉutja neugodja in/ali boleĉine. Zanimivo pa je, da v 
SBI kar 26,3 % zaposlenih meni, da aktivne vaje ne bi prispevale k zmanjšanju teh 
obĉutij (v OZG je takih manj kot 10 %).  
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Slika 26: Izboljšanje splošnega počutja zaposlenih s pomočjo aktivnih odmorov (primerjava) 
Slika 26 kaţe, da se v OZG veĉ kot 80  % vprašanih strinja s trditvijo, da aktivni odmori 
izboljšajo splošno poĉutje zaposlenih. V SBI je takih malo veĉ kot polovica anketiranih.   
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Slika 27: Dejavniki oviranja in preprečevanja implementacije aktivnih odmorov med  delovnim 
časom (primerjava) 
Slika 27 prikazuje mnenje zaposlenih glede dejavnikov, ki prepreĉujejo implementacijo 
aktivnih odmorov med delovnim ĉasom. V obeh inštitucijah vidijo glavni razlog za 
neizvajanje aktivnih odmorov v pomanjkanju ĉasa med delavnikom in v 
nezainteresiranosti delavcev. 
 
 
Slika 28: Ţelja zaposlenih po izobraţevanju o pozitivnih učinkih telesne vadbe (primerjava) 
Slika 28 prikazuje zelo podobne rezultate v obeh inštitucijah. Najveĉ zaposlenih je 
prepriĉanih, da aktivni odmori niso izvedljivi zaradi organizacije dela, zato si 
izobraţevanja o pozitivnih uĉinkih telesne vadbe ne ţelijo. Hkrati pa je precejšen 
odstotek zaposlenih tudi takih, ki si ţelijo izobraţevanj, ker niso dovolj seznanjeni s 
pozitivnimi uĉinki vadbe.  
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Slika 29: Vpliv telesne aktivnosti med delovnim časom na organizem in počutje zaposlenih 
(primerjava) 
Slika 29 prikazuje povpreĉno vrednost odgovorov glede na 5-stopenjsko lestvico,pri 
kateri pomeni: 1 –  nikakor se ne strinjam, 2 – se ne strinjam, 3 – nisem prepriĉan-a, 4 –  
se strinjam in 5 – popolnoma se strinjam.  
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Slika 30: Vpliv telesne dejavnosti med delovnim časom na zaposlene (primerjava) 
Slika 30 prikazuje povpreĉno vrednost odgovorov glede na 5-stopenjsko lestvico, pri 
kateri pomeni: 1 –  nikakor se ne strinjam, 2 – se ne strinjam, 3 – nisem prepriĉan-a, 4 –  
se strinjam in 5 – popolnoma se strinjam.  
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5 RAZPRAVA 
Staranje prebivalstva pomeni poslediĉno tudi vse starejšo delovno silo,kar je vedno bolj 
oĉitno v veĉini drţav EU. Starejši delavci bodo kmalu najveĉja skupina prebivalstva, 
kar pomeni podaljšanje delovne dobe in starostne meje za upokojitev. Za podjetje je 
zelo pomembno, da najde rešitev, da starejše zaposlene ohrani ĉim bolj zdrave in 
produktivne, kajti s starostjo se slabšajo funkcionalne in psihofiziĉne sposobnosti ljudi. 
Podjetje mora najti ravnoteţje med produktivnostjo ter zdravim in varnim delom, 
starejšim zaposlenim pa mora omogoĉiti, da bodo svoje delo opravljali na priĉakovani 
ravni (Ruţiĉ, 2007). 
Posebno podroĉje varovanja zdravja se nanaša na zdravje prebivalstva v povezavi z 
zdravjem na delovnem mestu. V naši raziskavi smo med drugim poizkušali ugotoviti 
pomen aktivne telesne vadbe na delovnem mestu med odmori.  
 
V raziskavi je sodelovalo skupaj 94 anketirancev, 56 iz OZG in 38 iz SBI. Od tega je 10 
(17,9 %)moških in 46 (82,1 %) ţensk v OZG in 5 (13,2 %) moških ter 33 (86,8 %) 
ţensk v SBI. Najveĉ zaposlenih v OZG je starih od 26 do 45 let, in sicer 24 (42,9 %),v 
SBI pa je takih 25 (65,8 %).Od 46 do 55 let pa je starih v OZG 22 zaposlenih (39,3  
%),v SBI pa 6 (15,8 %). V zdravstvenih domovih so zaposleni v povpreĉju malo 
starejši. Fluktuacija v zdravstvenih domovih pa je manjša zaradi same narave dela. 
Glede na starost pa je temu primerna tudi delovna doba, v OZG ima 21 (37,5 %) 
anketiranih delovne dobe več kot 30 let medtem, ko ima v SBI najveĉ zaposlenih, in 
sicer14 (36,8 %), delovne dobe od 5 do 10 let. 
 
V Sloveniji prevladuje odsotnost zaposlenih z dela zaradi poškodb, sledijo odsotnosti 
zaradi mišiĉno-skeletnih bolezni, bolezni dihal ter duševnih bolezni. Statistiĉni podatki 
za zdravstvo na strani Nacionalnega inštituta za javno zdravje kaţejo, da je bilo v letu 
2014 število primerov bolniške odsotnosti glede na 100 zaposlenih za izbrane diagnoze 
po MKB naslednje: najveĉ primerov odsotnosti je bilo zaradi bolezni dihal, in sicer 
17,3 %, takoj za tem zaradi mišično-skeletnih obolenj (11,8 %), sledi pa odsotnost 
zaradi poškodb (5,6 %) (NIJZ, 2014). 
 
Tudi mi smo v raziskavi ugotavljali, ali obĉutijo zaposleni pri svojem delu neugodje 
in/ali boleĉine in kje se pojavljajo, ali zaposleni menijo, da so aktivni odmori koristni, 
kako vplivajo na obĉutja neugodja in/ali boleĉine. Zanimalo nas je, ali zaposleni menijo, 
da aktivni odmori izboljšajo splošno zdravstveno stanje, kateri so dejavniki, ki ovirajo 
in prepreĉujejo implementacijo aktivnih odmorov med delovnim ĉasom ter kakšna je 
ţelja zaposlenih po izobraţevanju o pozitivnih uĉinkih telesne vadbe. 
 
Neugodja in/ali boleĉine, ki so velik problem zaposlenih v zdravstvu, se lahko 
zmanjšujejo na razliĉne naĉine. Med drugim so to aktivnimi odmori, s katerimi 
pospešimo krvni obtok, pri tem se odplavljajo kisli metaboliti. Pasivni ali aktivni odmor 
je potrebo uvesti takoj, ko se pojavijo prvi znaki utrujenosti. Ĉe ne prekinemo z delom, 
se utrujenost kopiĉi in smo vedno manj produktivni.Ker zaposleni s kratkimi aktivnimi 
odmori naredijo za telo nekaj pozitivnega, se to odraţa v delovni sposobnosti, hkrati pa 
se izboljša uĉinkovitost pri njihovem delu (Remec, 2013). 
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 Na podlagi rezultatov smo dobili odgovore na zastavljena raziskovalna vprašanja.  
Raziskovalno vprašanje 1: Ali zaposleni pri svojem delu občutijo neugodje in/ali 
                        bolečine ter v katerih predelih telesa jih imajo največ? 
   
Ugotovili smo, je obĉutje neugodja in/ali boleĉin pri zaposlenih prisotno v obeh 
inštitucijah, vendar ga je bistveno veĉ v SBI, kjer veĉ kot polovica zaposlenih 55,3 % 
obĉuti boleĉine vedno, v OZG pa je takih 21,4 %. Iz tega predvidevamo, da je delo v 
bolnišnici fiziĉno bolj naporno. Zanimiva pa je primerjava rezultatov glede telesnih 
delov, ki kaţe na to, da ima skoraj enak odstotek zaposlenihv obeh organizacijah 
boleĉine v ledvenem predelu hrbtenice (v OZG 57,1 %, v SBI 57,8 %), prav tako v 
predelu torakalne hrbtenice (v OZG 35,7 %, v SBI 34,2 %). Odstotek zaposlenih z 
boleĉinami v kolenih (v OZG 14,2%, v SBI 26 %),  meĉih (v OZG 1,7  %, v SBI 10,5 
%), ramah (v OZG 55,3 %, v SBI 21 %) in vratu (v OZG 39,2 %, v SBI 23,6 %) pa se 
moĉno razlikuje. Boleĉine v ledvenem in torakalnem predelu imajo zaposleni tako v 
OZG kot SBI, kar lahko kaţe ne le na teţavno delo, ampak predvsem na to, da so 
zaposleni premalo telesno dejavni izven delovnega ĉasa in da premalo krepijo hrbtne in 
trebušne mišice, ki stabilizirajo hrbtenico. Glede na primerjavo prisotnosti neugodja 
in/ali boleĉin v kolenih in meĉih, pa lahko sklepamo, da so pri zaposlenih v SBI kolena 
in meĉa veliko bolj obremenjena kot v OZG, kjer je veliko veĉ sedeĉega dela. Prav tako 
pa lahko razloţimo visok odstotek zaposlenih z boleĉinami v ramah in vratu v OZG. Pri 
njihovem delu so rame in vratna hrbtenica zelo obremenjeni, saj veliko dela opravijo 
zraĉunalnikom.Predvsem pa so problem nepravilni ergonomski poloţaji.Kakor navajata 
Ravnik in Kocjanĉiĉ (2014), je za prepreĉevanje teţav v gibalnem aparatu zelo 
pomembno poznavanje in predvsem upoštevanje ergonomije in ergonomskih naĉel. 
Vsako podjetje bi moralo poskrbeti, da bi bili vsi zaposleni deleţni uĉenja pravilnega 
gibanja, dela in varovanja zdravja, predvsem pa bi se moral vsak posameznik zavedati, 
da je za svoje zdravje v najveĉji meri odgovoren vsak sam (Ravnik in Kocjanĉiĉ, 2014). 
Raziskovalno vprašanje 2: Ali zaposleni menijo, da bi bili aktivni odmori med  
              delovnim časom koristni? 
Pri analizi odgovorov drugega raziskovalnega vprašanja smo prišli do ugotovitve, da 
velik odstotek zaposlenih v OZG (76,8 %) in SBI (68,4 %) meni, da so aktivni odmori 
koristni, ne glede na to, da v OZG še niso imeli predstavljenega projekta o zdravem 
naĉinu ţivljenja in aktivnih odmorih na delovnem mestu, kar lahko kaţe na ozavešĉanje 
in pretok informacij z raznimi ĉlanki in oglaševanji. Zanimiv pa je podatek o 
zaposlenih, ki menijo, da so aktivni odmori nekoristni.V SBI je ta odstokeprecej višji 
(13,2 %) kot v OZG (1,7 %), kar kaţe tudi na to, da se ne glede na poizkus 
implementacije aktivnih odmorov med delovnim ĉasom v SBI ta še ni povsem 
implementiral. To potrdi tudi slaba udeleţba zaposlenih na samih delavnicah (21,1 %). 
Po drugi strani pa zelo malo zaposlenih v OZG  meni, da aktivni odmori med delovnim 
ĉasom ne bi bili koristni, kar kaţe, da bi lahko s pravo predstavitvijo in dobro 
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organizacijo zaposlene spodbudili k aktivnim odmorom na delovnem mestu. Seveda bi 
morali nadrejeni omogoĉiti zraĉen in svetel prostor s pomirjujoĉo glasbo ter vodeno 
nekajminutno rekreacijo. To bi vkljuĉili med 30-minutni predvideni odmor. 
Najpomembneje pa bi bilo, da bi se zaposleni zavedali pomena gibanja in razbremenitve 
obremenjenih mišic ter bi sami med svojim delom kar na delovnem mestu, kot pravi 
Kutija(n.d.), izvajali krajše in redne vaje (raztezanje, dihalne vaje …). S tem bi 
pripomogli k veĉji produktivnosti in zadovoljstvu pri delu (Kutija, n.d.). Tudi v 
raziskavi, ki so jo opravili v ZDA (HealthEducationResearch, 2013), so rezultati 
pokazali, da so aktivne vaje med delovnim ĉasom koristne, saj pripomorejo k 
zmanjšanju stresa, kar pripomore k bolj sprošĉenemu delu, boljši produktivnosti, 
spodbudi motivacijo za zdrav naĉin ţivljenja ter pripomore k izboljšanju odnosov na 
delovnem mestu (HealthEduc. Res., 2013).  
Raziskovalno vprašanje 3: Ali so zaposleni mnenja, da aktivni odmori med   
                                   delovnim časom pripomorejo k zmanjšanju neugodja  
                                   in bolečin? 
Ugotovili smo, da seje tako v OZG kot v SBI najveĉ zaposlenih opredelilo za odgovor, 
da bi aktivne vaje le deloma zmanjšale neugodja in/ali boleĉine (v OZG 60,7 %, v SBI 
50%). Da aktivne vaje zmanjšajo neugodja in/ali boleĉine, je mnenja 30,4 % zaposlenih 
v OZG in 23,7 % v SBI. Da pa aktivne vaje ne bi povzroĉile sprememb pri obĉutju 
neugodja in/ali boleĉine, pa meni 8,9 % zaposlenih v OZG in 26,3 % zaposlenih v SBI. 
V naši raziskavi odgovori na anketno vprašanje v SBI ˝Ali ste se udeleţili aktivnih 
odmorov na delovnem mestu?˝ kaţejo na nizko udeleţbo aktivnih odmorov zaposlenih, 
ki so imeli moţnost udeleţbe na delavnicah. Zato je mnenje 26,3 % zaposlenih v 
bolnišnici, ki menijo, da aktivni odmori ne povzroĉajo sprememb pri obĉutju neugodja 
in/ali boleĉine, v nasprotju s priporoĉili Ravnika (2014), ki pravi, da se teţave, kot so 
neugodja in boleĉine, pokanje v sklepih, utrujenost, krĉi, izguba obĉutka, mravljinĉenje, 
zmanjšana gibljivost v sklepih, pojavijo pri opravljanju dela brez prave prekinitve. Je pa 
sedanji deleţ v odgovorih priĉakovan, saj je bila udeleţba delavnic glede na število naše 
število anketirancev le 21,1%, kar dodatno nakazuje na slabše poznavanje uĉinkov 
aktivnih odmorov na ĉloveka. Ravnik (2014) pri teţavah, ki jih navaja zgoraj, 
priporoĉa, izvajanje protiukrepov, kot so raztezne, dinamiĉne, dihalne ter sprostitvene 
vaje kadarkoli, predvsem pa tudi med delovnim ĉasom, kar pripomore k zmanjšanju in 
prepreĉevanju teţav (Ravnik, 2014).  
Raziskovalno vprašanje 4: Ali zaposleni menijo, da aktivni odmori na delovnem  
                        mestu pripomorejo k izboljšanju splošnega počutja? 
Raziskovalno vprašanje je bilo zasnovano s 5-stopenjsko lestvico, pri kateri pomeni: 1 –  
nikakor se ne strinjam, 2 – se ne strinjam, 3 – nisem prepriĉan-a, 4 –  se strinjam in 5 – 
popolnoma se strinjam. Ugotovili smo, da je v OZG precej višji odstotek zaposlenih, ki 
se popolnoma strinjajo, da aktivni odmori izboljšajo splošno poĉutje (46,4 %), v SBI je 
takih le 13,2 %. S to trditvijo se strinja 41,1 % zaposlenih v OZG in 44,7 % zaposlenih 
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v SBI. Ugotovitve kaţejo, da so zaposleni tako v OZG kot v SBI mnenja, da aktivni 
odmori na delovnem mestu pripomorejo k izboljšanju splošnega poĉutja zaposlenih. Kot 
opisuje Blagajac (1992), aktivni odmori zmanjšajo pojav kroniĉne utrujenosti, blaţijo in 
prepreĉujejo teţave lokomotornega aparata, stimulirajo sposobnost utrujenih mišic in 
vitalnih funkcij. Telesna aktivnost med odmori pozitivno vpliva na regulacijo krvnega 
obtoka, dihanja in potrošnjo energije ter izboljša funkcionalno stanje mišic (Blagajac, 
1992). Vse to pripomore, da se zaposleni psihiĉno in fiziĉno bolje poĉutijo, so 
odpornejši, kar prispeva k zmanjšani odsotnosti z dela (Skupina IRI, 2011). Da aktivni 
odmori pozitivno vplivajo na splošno poĉutje, v svojih navedbah potrjujejo tudi Šarabon 
in sod., (2014), Kepcher (2010) in Washington University` s WellnessConection (2015). 
Raziskovalno vprašanje 5:Kateri dejavniki po mnenju zaposlenih na njihovem  
                       delovnem mestu zavirajo oziroma preprečujejo    
             implementacijo aktivnih odmorov med delovnim  
                                  časom? 
Ugotovili smo, da so zaposleni glede dejavnikov tako v OZG kot SBI pribliţno enakega 
mnenja. Najveĉ zaposlenih (v OZG 45,1 %, v SBI 41,3 %) meni, da implementacijo 
prepreĉuje dejstvo, da je premalo ĉasa med delavnikom, mnogi pa so trdili,  da je 
razlog, ki zavira implementacijo aktivnih odmorov, nezainteresiranost nadrejenih(v 
OZG 18,6 %, v SBI 13,3 %). Da so zaposleni nezainteresirani, meni veĉ zaposlenih v 
SBI (25,4 %), v OZG je takih 17,6 %. Rezultate bi  lahko primerjali z ugotovitvijo SBI, 
ki je vkljuĉena v »Mednarodno mreţo za promocijo zdravja v bolnišnicah«.V bolnišnici 
so prišli do zakljuĉka, da je potrebno podroĉju varnosti in zdravja na delovnem mestu 
posvetiti bistveno veĉ pozornosti. V okviru promocije zdravja izvajajo aktivnosti, ki 
zajemajo ureditev delovnih mest, boljšo organizacijo dela, vodenje, medsebojno 
komunikacijo, promocijo duševnega zdravja ter zdravega naĉina ţivljenja ter gibanja. 
Zaposlene izobraţujejo s predavanji in raznimi delavnicami. V okviru delavnic je tudi 
delavnica »Aktivni odmori na delovnem mestu«, ki spodbuja zaposlene, da bi preţiveli 
aktivni odmor ter s tem pripomogli k razbremenitvam razliĉnih skupin mišic 
(MDDSZ,2015).Ugotovili smo, da velik odstotek zaposlenih meni, da je velik vzrok 
poĉasne implementacije tudi nemotiviranost zaposlenih, zato je, kot menijo v American 
Academy of Pediatric (2011), potrebno spodbujati in motivirati mlade. Ponuditi jim je 
potrebno vzpodbudne in smiselne razloge, zakaj je gibanje pomembno, hkrati pa tistim, 
ki so zaradi nepravilnega naĉina ţivljenja ţe ogroţeni, pokazati, kako bodo postopoma 
postali bolj zdravi in v dobri telesni kondiciji (APP, 2011). 
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6 ZAKLJUČEK 
Vedno bolj se zavedamo pomena zdravega naĉina ţivljenja in pozitivnih uĉinkov 
gibanja na ĉloveka. Gibanje je izrednega pomena za zdravje ljudi v vseh ţivljenjskih 
obdobjih, saj pozitivno vpliva na ĉlovekove motoriĉne in fiziološke sposobnosti. Zdrav 
naĉin ţivljenja, torej zdravi in zadovoljni ljudje so naloţba za prihodnost, tako za 
organizacije kot širšo druţbo. Tega se postopoma zaveda vse veĉ posameznikov in 
organizacij. Vedno hitrejši ţivljenjski slog, vedno veĉje obremenitve na delovnem 
mestu, prav tako pa vse veĉ obveznosti v vsakdanjem ţivljenju, povzroĉa, da ljudje ne 
najdejo dovolj ĉasa za gibanje in rekreacijo. Zato v vse veĉ podjetjih s promocijo 
zdravja in raznimi projekti zdravega naĉina ţivljenja ozavešĉajo in izobraţujejo ter 
spodbujajo zaposlene k zdravemu naĉinu ţivljenja in gibanju. Programi rekreacije na 
delovnem mestu koristijo organizacijam in zaposlenim, kajti aktivne vaje vplivajo na 
srĉno-ţilni in dihalni sistem, izboljšujejo naš imunski sistem ter krepijo naše telo. 
Menimo, da bo preteklo še precej ĉasa, da bodo aktivni odmori implementirani na 
delovna podroĉja, posebej v zdravstvu, vendar so ne glede na naravo dela zelo potrebni. 
Z raznimi študijami in rezultati bo vse veĉ dokazov, ki bodo tako posameznike kot 
celotno druţbo prepriĉali, da so aktivni odmori na delovnem mestu ter gibanje izven 
delovnega ĉasa naloţba za zadovoljnega, psihiĉno in fiziĉno zdravega ĉlana druţbe. 
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POVZETEK 
Teoretična izhodišča: Tako v svetu, kakor tudi pri nas, je vse veĉ pozornosti 
namenjene zdravemu naĉinu ţivljenja, ki vkljuĉuje gibanje. Vse bolj se zavedamo, tako 
posamezniki kot druţba in organizacije, da gibanje moĉno vpliva na poĉutje in zdravje 
ljudi. A v nekaterih podjetjih še vedno prevladuje miselnost, da so zaposleni za podjetje 
najbolj koristni takrat, ko delajo, in da vsak odmor pomeni izgubo ĉasa in s tem denarja 
za podjetje. Vendar teţava za uvedbo aktivnih odmorov na delovnem mestu ni samo v 
vodstvu podjetja, temveĉ tudi v zaposlenih samih. Mnogi novosti obĉutijo kot breme in 
dodatno nalogo. Kljub vsemu se ponekod ţe kaţejo pozitivni znaki, kajti tako podjetja 
kot zaposleni se vedno bolj zavedajo pomembnosti zdravja, se izobraţujejo in sledijo 
promociji zdravja ter njenim smernicam. 
Metode dela:Izvedena je bila anketav OZG, in sicer v ZD Kranj in ZD Škofja Loka, ter 
Splošni bolnišnici Izola. Analizirali smo rezultate anket v OZG in SBI ter jih primerjali 
z raziskavami v Sloveniji in tujini. 
Rezultati:Ugotovili smo, da imajo zaposleni v OZG in SBI najveĉ boleĉin v ledvenem 
in torakalnem predelu hrbtenice ter vratu in ramah, odvisno od narave dela. Ugotovili 
smo, da so aktivni odmorimed zaposlenimi pozitivno sprejeti, vendar so zaposleni 
mnenja, da zaradi frekvence in organizacije dela niso izvedljivi. Zato bo v prihodnje 
potrebno vloţiti veliko truda tako s strani organizacije kot zaposlenih, da se bodo 
aktivni odmori izvajali, saj tudi tuje študije kaţejo, da aktivni odmori pozitivno vplivajo 
na poĉutje zaposlenih, kar pripomore k zmanjšanju odsotnosti z dela. 
Zaključek:Vobeh organizacijah so zaposleni v veĉini pozitivno naravnani glede 
aktivnih odmorov na delovnem mestu. Zavedajo se pozitivnih uĉinkov, vendar se jim 
zaradi narave in same organizacije dela izvedba ne zdi izvedljiva. Vodstvo organizacij 
bi moralo omogoĉiti zaposlenim izvajanje telesne vadbe med delovnim ĉasom, kar bi 
pripomoglo k boljšemu psiho-fiziĉnemu poĉutju zaposlenih. Da bodo postali aktivni 
odmori med delovnim ĉasom nekaj obiĉajnega, bo potrebno še veliko izobraţevanj in 
ozavešĉanja zaposlenih ter dobra organizacija dela.  
Ključne besede:odmori, boleĉine, aktivnosti, delovni ĉas, delovno mesto 
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SUMMARY 
Theoreticbasis:All around the world, as well as in our country, it is people are more 
and more focused on living a healthy life style that in cludes exercise. We are 
increasinglyaware, as individuals or as company and organization that the movementhas 
a strong influence on people's health. Although some companies mind set is still that 
employees are the most valuable for the company when they work and that each break 
means a loss of time and thus money for the company. However, problem with the 
introduction of active breaks at work is not only fault of the management of the 
company, but also employee salone. Many innovations feel as a burden and additional 
task. However practice of active brakes in some places is already showing positive 
signs, for both companies and employee sand both are increasingly more aware of the 
importance of health, education, and health promotion as is following of its guidelines. 
Methods:We performed a survey in OZG, ZD Kranj and ZD Škofja Loka and General 
Izola hospital. We analyze and compare the results of surveys OZG and SBI, and with 
research in Slovenia and abroad. 
Results: We found that the staff of the SBI OZG experiences most pain in the lumbar 
and the thoracic spine, neck and the shoulders, depending on the nature of the work. We  
have found that the impact of active breaks is positively accepted among employees, but 
employees are of the opinion that due to the frequency and organization of work they 
are not feasible. Therefore, in the future a lot of effort needs to be in vestedby both the 
organization and employees to ensure that active breaks are implemented. Foreign 
studies show that active breaks carry a positive impact on the well being of employees, 
which also helps to reduce absence from work. 
Conclusion:Employees in both organizations are in a high percentage feeling positive 
regarding active breaks in the workplace. They are aware of the positive effects, but 
they are of opinion that due to the nature and the organization of work execution does 
not seem feasible. Organization and managements still has a lot of room for 
improvement. It will require a lot of education and awareness of employees and good 
work organization. 
Keywords:Break(s), pain, activities, workinghours, workplace 
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PRILOGE 
PRILOGA1: ANKETNI VPRAŠALNIK  ZA OZG 
ANKETNI VPRAŠALNIK – ZD ŠKOFJA LOKA  
Sem Tatjana Balantič, izredna študentka Fakultete za vede o zdravju v Izoli. V okviru svoje 
diplomske naloge z naslovom ˝Pomen telesne aktivnosti in aktivnih odmorov na delovnem 
mestu˝ želim pridobiti podatke, koliko so zdravstveni delavci seznanjeni z aktivnimi odmori 
in pozitivnimi učinki telesne vadbe na zaposlene. 
Anketa je anonimna. Zastavljena vprašanja so enostavna in lahko razumljiva. Vsa vprašanja 
so zaprtega tipa (obkrožite enega ali več odgovorov), razen vprašanja št. 4, kjer morate 
napisati enoto, v kateri delate. Kjer je možnih več odgovorov, je to napisano. 
1. SPOL :                    M                Ž 
 
2. STAROST :   a) do 25 let    
  b) od 25 do 45 let     
  c) od 45 do 55 let    
  d) nad 55 let 
 
3. IZOBRAZBA ZAPOSLENIH :   a) medicinska sestra/zdravstveni tehnik 
                             b) dipl.m.s./dipl. zdravstvenik 
                c) mag. zdravstvene nege 
                d) zdravnik-ca (specializant-ka) 
                e) zdravnik-ca (specialist-ka) 
 
4. Napišite delovno mesto, kjer delate: ............................................... 
 
5.  Delovno mesto, kjer delate, od vas zahteva prisilno držo, fizični in/ali psihični napor. Ali  
vam to pogosto povzroča bolečine v raznih delih telesa? 
a) da 
b) ne 
c) včasih 
 
6.  V katerih telesnih predelih imate najpogosteje bolečine? 
a) glava 
b) vrat 
b) trup 
d)ramenski predel 
c) zgornji udi 
d) hrbtenica – križ 
e) trebuh 
f) spodnji udi 
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7. Ali ste seznanjeni, da na več področjih izven zdravstva, pilotno pa tudi v zdravstvu, poteka 
projekt ˝Aktivni odmori med delom˝? 
a)da 
b) ne 
c) deloma  
 
8.  Ali menite, da so aktivni odmori med delovnim časom koristni? 
a) da 
b) ne 
c) ne vem 
 
9. Kako po vašem mnenju telesna vadba med aktivnimi odmori med delovnim časom vpliva 
na zaposlene?  
a) prepreči oz. omili bolečine v sklepih in mišicah 
b) razgiba sklepe 
c) izboljša prekrvavitev 
d) sprosti napete mišice,aktivira mišice, ki so med delom nedejavne, raztegne krajše mišice 
e) sprosti in odpočije oči 
f) doseže psihično sprostitev 
 
(možnih je več odgovorov) 
 
10. Če bi bili udeleženi pri telesni vadbi med aktivnimi odmori, bi vam to pomagalo: 
 a) da bi lažje nadaljevali delo 
 b) pri boljši koncentraciji pri nadaljnjem delu 
 c) pri boljših odnosih na delovnem mestu 
 d) da bi imeli manj zdravstvenih težav 
 e) pri izboljšanju psihičnega razpoloženja 
 d) ne želim sodelovati pri telesni vadbi med aktivnimi odmori 
 
( možnih več odgovorov) 
 
11. Kaj menite, ali bi telesna vadba med aktivnimi odmori omilila ali preprečila telesne 
bolečine  v predelih,  ki ste jih navedli pri vprašanju št. 6  (glava, vrat, trup, ramenski predel, 
zgornji udi, hrbtenica – križ, trebuh, spodnji udi)? 
a) bolečine bi bile enake 
b) bolečine bi bile večje  
c) po aktivni telesni vadbi bi imel-a manj bolečin 
d) aktivna telesna vadba bi zelo zmanjšala bolečino 
 
12. Ali menite, da bi telesna vadba med aktivnimi odmori imela vpliv na vaše psihično 
počutje? 
a) ne bi vplivala 
b) imela bi deloma pozitiven učinek 
c) imela bi pozitiven učinek 
d) imela bi zelo pozitiven učinek 
e) imela bi negativen učinek 
f) ne vem 
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13. Kolikokrat med tednom ste telesno aktivni (razni športi, hoja v hribe, aktivni sprehodi...) 
izven delovnega časa? 
a) nikoli 
b) 1-krat na teden 
c) 2–3-krat na teden 
d) 3–5-krat na teden 
d) več kot 5-krat na teden 
 
14. Ali si želite  izobraževanja o koristnosti telesne vadbe med aktivnimi odmori? 
a) da, si želim, ker nisem dovolj seznanjen 
b) ne, me ne zanima 
c) ne, ker vem, da aktivni odmori niso izvedljivi zaradi organizacije dela 
 
15. Kaj po vašem mnenju lahko prepreči izvedbo aktivnih odmorovna vašem delovnem 
mestu? 
a) ker je med delom premalo časa 
b) nezainteresiranost delavcev 
c) nezainteresiranost nadrejenih  
d) delavci so premalo seznanjeni s koristnimi in zdravimi učinki telesne vadbe med odmori 
e) drugo (napišite) .......................................................... 
 
(možnih je več odgovorov) 
 
 
 
Hvala za sodelovanje! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Balantiĉ T. Pomen telesne aktivnosti...  
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
PRILOGA 2 : ANKETNI VPRAŠALNIK ZA SBI 
ANKETNI VPRAŠALNIK – SB IZOLA 
Sem Tatjana Balantič, izredna študentka Fakultete za vede o zdravju v Izoli. V okviru svoje 
diplomske naloge z naslovom ˝Pomen telesne aktivnosti in aktivnih odmorov na delovnem 
mestu˝ želim pridobiti podatke o pozitivnih učinkih vadbe na zaposlene.  
Anketa je anonimna. Zastavljena vprašanja so enostavna in lahko razumljiva. Vsa vprašanja 
so zaprtega tipa (obkrožite enega ali več odgovorov), razen vprašanja št. 4, kjer morate 
napisati enoto, v kateri delate. Kjer je možnih več odgovorov, je to napisano. 
1. SPOL :                    M                Ž 
 
2. STAROST :   a) do 25 let    
  b) od 25 do 45 let     
  c) od 45 do 55 let    
  d) nad 55 let 
 
3. IZOBRAZBA ZAPOSLENIH :   a) medicinska sestra/zdravstveni tehnik 
                               b) dipl.m.s./dipl. zdravstvenik 
       c) mag. zdravstvene nege 
       d) zdravnik-ca (specializant-ka) 
       e) zdravnik-ca (specialist-ka) 
 
4. Napišite delovno mesto, kjer delate: ............................................... 
 
5.  Delovno mesto, kjer delate, od vas zahteva prisilno držo, fizični in/ali psihični napor. Ali 
vam to pogosto povzroča bolečine v raznih delih telesa? 
a) da 
b) ne 
c) včasih 
 
6.  V katerih telesnih predelih imate najpogosteje bolečine? 
a) glava 
b) vrat 
b) trup 
d)ramenski predel 
c) zgornji udi 
d) hrbtenica – križ 
e) trebuh 
f) spodnji udi 
 
7. Ali ste bili seznanjeni, da je v SB Izola potekal projekt ˝Aktivni odmori na delovnem 
mestu˝? 
a) da 
b) ne 
c) deloma 
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8.  Ali ste bili udeleženi v projektu ˝Aktivni odmori na delovnem mestu˝? 
 a) da 
 b) ne   
 
9.  Ali menite, da so aktivni odmori med delovnim časom koristni? 
a) da 
b) ne 
c) deloma 
 
10. Kako po vašem mnenju telesna vadba med aktivnimi odmori med delovnim časom vpliva 
na zaposlene? 
a) prepreči oz. omili bolečine v sklepih in mišicah 
b) razgiba sklepe 
c) izboljša prekrvavitev 
d) sprosti napete mišice,aktivira mišice, ki so med delom nedejavne, raztegne krajše mišice 
e) sprosti in odpočije oči 
f) doseže psihično sprostitev 
(možnih je več odgovorov) 
 
11. Kako vam po vašem mnenju pomaga, če se udeležite telesne vadbe med aktivnimi 
odmori? 
 a) da, lažje nadaljujete delo 
 b) pri boljši koncentraciji pri nadaljnjem delu 
 c) pri boljših odnosih na delovnem mestu 
 d) da, imate manj zdravstvenih težav 
 e) pri psihičnem razpoloženju 
 d) ne sodelujem pri telesni vadbi med aktivnimi odmori  
(možnih je več odgovorov) 
 
12. Kaj menite, ali telesna vadba med aktivnimi odmori omili ali prepreči telesne bolečine  v 
predelih,  ki ste jih navedli pri vprašanju št. 6  (glava, vrat, trup, ramenski predel, zgornji udi, 
hrbtenica – križ, trebuh, spodnji udi)? 
a) bolečine so enake 
b) bolečine so večje 
c) po telesni vadbi imam manj bolečin 
d) telesna vadba zelo zmanjša bolečino 
 
13. Ali se vam zdi, da telesna vadba med aktivnimi odmori vpliva na vaše psihično počutje? 
a) nima vpliva 
b) ima deloma pozitiven učinek 
c) pozitiven vpliv 
d) zelo pozitiven vpliv 
e) negativen vpliv 
f) ne vem 
 
15. Kolikokrat med tednom ste telesno aktivni (razni športi, hoja v hribe, aktivni sprehodi ...) 
izven delovnega časa? 
a) nikoli 
b)1-krat na teden 
c)2–3-krat na teden 
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d) več kot 5-krat na teden 
 
14. Ali menite, da aktivni odmori na delovnem mestu spodbujajo vašo željo po telesnih 
aktivnostih tudi izven delovnega časa? 
a)da 
b)ne 
c)deloma 
 
15. Ali si želite še več  izobraževanja o koristnosti telesne vadbe med aktivnimi odmori? 
a) da, si želim, ker nisem dovolj seznanjen 
b) ne, me ne zanima 
c) ne, ker vem, da aktivni odmori niso izvedljivi zaradi organizacije dela 
 
16. Kaj po vašem mnenju lahko prepreči izvedbo aktivnih odmorovna vašem delovnem 
mestu? 
a) ker je med delom premalo časa 
b) nezainteresiranost delavcev 
c) nezainteresiranost nadrejenih  
d) delavci so premalo seznanjeni s koristnimi in zdravimi učinki telesne vadbe med odmori 
e) drugo (napišite) .......................................................... 
 
(možnih je več odgovorov) 
 
 
Hvala za sodelovanje! 
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PRILOGA 3 : ODOBRITEV IZVEDBE ANKETIRANJA ZA SBI 
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PRILOGA 4 : ODOBRITEV IZVEDBE ANKETIRANJA ZA OZG 
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PRILOGA 5: IZJAVA O LEKTORIRANJU 
 
 
